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Mehr als Gewichte

Wer im Leistungssport an der Spitze mithalten will, muss spezifisches

Krafttraining betreiben. Dies ist die feste Uberzeugung von Jean-Pierre Egger, Head-Coach
des Schweizerischen Leichtathletikverbandes.

22

Erik Golowin

formulieren, die sowohl den physischen als

auch den psychischen Aspekten gerecht wird.
Inallden Sportarten, die wir kennen, existiert Kraft
nie in der «reinen Form», wie sie die sportwissen-
schaftliche Literatur beschreibt, sondern ist immer
eine Mischung aus verschiedenen konditionellen
Leistungsfaktoren. Um die &dusserst komplexen
Prozesse in den unterschiedlichen Disziplinen als
Gesamtes besser verstehen und erklaren zu kén-
nen, greift auch Egger auf den Begriff «Energie pro
Zeit» zurlick. Hat «Muskelmilliondr» Werner Kieser
vielleicht doch ein Stiick weit Recht, wenn er kriti-
siert, die Unterteilung des Kraftbegriffs durch die
Wissenschaft in zahlreiche abstrakte Unterformen
sei sinnlos? Egger betont, eine Unterteilung in ver-
schiedene Kraftformen helfe, das sportartspezifi-
sche Krafttraining zu entwickeln und zu planen:

Es ist schwierig, eine Definition von «Kraft» zu

«Damit die Kraft in einer bestimmten Sportart ge-
zielt aufgebaut werden kann, miissen wir wissen,
welche Art von Spannung wir benétigen, um eine
bestimmte Aktivitat zu optimieren.»

Strategien fithren zum Erfolg

Fiir Praktiker, also Trainer und Athleten, stehen Fra-
gen im Vordergrund wie: Welche Methode ist die
wirksamste? Wie viele Serien mache ich oder wie
viele Wiederholungen in einer Serie sind notwen-
dig? Darauf kann Egger aus seinem grossen Erfah-
rungsschatz viele Tipps und Antworten geben. «Es
gibtnichteine oder die Methode! Krafttraining ent-
spricht einer Anpassung an Reize; darum ist es
wichtig, zwischen verschiedenen Methoden abzu-
wechseln.» Erberat und trainiert die Athleten nicht
mit einer Methode, sondern mit einer Krafttrai-
ningsstrategie. Entwickelt hat er diese hauptséch-
lich von 1981 bis 1993, als er Werner Glinthor, mehr-
facher Weltmeister im Kugelstossen, betreute. Spa-
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dem spateren Weltmeister im
Kugelstossen, Werner Giinthor,
tte zur Folge, dass der Name
gger zu einem
ichen «Label»
Kondition und

ig geworden ist.

stemmen

ter hatte er die Gelegenheit, mit Topathleten ver-
schiedenster Sportarten und ihren Trainern zu-
sammenzuarbeiten. Unter anderem war er fiir das
Krafttraining des GCZ, fiir Simon Ammann oder die
franzdsische Basketball-Nationalmannschaft ver-
antwortlich.

Explosivitat gesucht

«Lange Zeit schenkten Athleten beim Krafttraining
dem Aspekt der Geschwindigkeit zu wenig Beach-
tung. Das Anforderungsprofil der meisten Sportar-
ten zielt aber darauf hin, dass Kraft sehr schnell mo-
bilisiert werden muss.» Nach Egger sollte der Kraft-
impuls so intensiv sein, dass der Start einer Bewe-
gung mit einer hohen Beschleunigung ausgelost
wird. Diese explosive Schnelligkeit wurde frither
vernachléssigt. Krafttraining entsprach eher dem
Bodybuilding. Es wurden zwar sehr hohe Kraftspit-
zen erreicht, aber die Zeitspanne, um diese im Rah-
men der Bewegungshandlung zu erreichen, war zu
lang. Im Zentrum von Eggers Trainingsstrategie
steht deshalb die Frage, wie ein hoher Anstieg der
Kraft in moglichst kurzer Zeit erreicht werden
kann. So wird das Sprungtraining zu einem Schliis-
selelement im Trainingsprozess. Die Fachleute
sprechen in diesem Zusammenhang von «plyome-
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Akzente

Fussball —

das Spiel kennt viele Krafte

Obwohl Jean-Pierre Egger selber kein Fussballer war, konnte er sich
gut in das Bewegungsverhalten, welche diese Sportart auszeichnet,
hineinversetzen: «Man muss die Bewegungen verstehen und sie
nachempfinden konnen,denn nursoist manin der Lage, spezifische
Ubungen optimal zu entwickeln.» Zweimal in der Woche arbeitete
Eggerab1998 wahrend eineinhalb Jahren mit den Spielern von GCZ.
Seine Philosophie, méglichst wenig mit Maschinen zu trainieren,
sondern mit komplexen Ubungen zu arbeiten, die gleichzeitig das
Bewegungsgefihl integriert mitentwickeln, verwirklichte er auch
hier. Im Rahmen der Trainingsplanung gab es aber wesentliche
Unterschiede im Gegensatz zur Arbeit mit Giinthéor.

Ausgangslage — Problematik

Die Wettkampfphase der Fussballer dauert solang,dass es zu wenig
Spielraum fiir eine gute Aufbauarbeit gibt. So ist man gezwungen,
im Wochenplan sowohl gesundheits- wie auch leistungsférdernde
Massnahmen einzubetten. Den Gesamtinteressen des Krafttrai-
nings wird man also im Rahmen von Mikrozyklen gerecht. Aufgrund
Eggers Erfahrungen im Fussball ware folgendes Vorgehen ideal:
Anfang Woche, nach einem Match, stehen gesundheitsfordernde
Massnahmen im Vordergrund wie Grundlagenausdauer, Kraftigen
und Dehnen, ausgeglichenes Trainieren der Agonisten und Antago-
nisten. Erst in der zweiten Wochenhalfte werden dann die leis-
tungsbestimmenden Faktoren gezielt gefordert.

Anforderungsprofil - Konsequenzen

Der Krafteinsatz entspricht vorwiegend plyometrisch entwickelter
Explosivkraft.Nebenderlangen Belastungsdauerergibtsichausden
vielfachen und sehr unterschiedlichen Bewegungsanforderungen
sowohl eine zyklische als auch eine azyklische Beanspruchung der
Kraft.Sehr typisch ist der intermittierende Charakter der Belastung.
D. h., die Krafteinsatze werden immer wieder unte}brochen, und
nach willklrlichen Zeitabstanden muss von neuem eine explosive
Aktion erfolgen, also eine intensive Aktivitat geleistet werden. Im
speziellen, leistungsbestimmenden Krafttraining sollen die Schnell-
kraft und die Schnelligkeit dementsprechend intermittierend trai-
niert werden. Das kann beispielsweise bedeuten, wahrend zehn Se-
kunden einen intensiven Krafteinsatz auszufiihren und sich ansch-
liessend im leichten Laufschritt aktiv zu erholen. Als Nachstes folgt
ein Krafteinsatz von 5 Sekunden mit anschliessender aktiver Erho-
lungsphase von 15 Sekunden usw.

‘Ein Wochenzyklus des GCZ wahrend der Meisterschaft

In der ersten Wochenhalfte lag der Schwerpunkt beim Erhalten
der Kraft, und die Schnellkraft wurde geférdert. Eine Moglichkeit,
dies zu realisieren, ist, mit Hilfe von Kniebeugen und Hirdenspriin-
gen Kraft und Schnellkraft alternierend zu trainieren. Fiir die Arme
kann das heissen, «Pullover» mit 80% des maximal moglichen Ge-
wichts und 5 Wiederholungen auszufiihren und anschliessend 5 bis
10 Mal mit einem 2 kg schweren Medizinball zu werfen. Fiir die Beine
ware ein vergleichbares Programm, 5 Kniebeugen mit Zusatzge-
wicht (80 % des maximal moglichen) und anschliessend 8 Hiirden-
spriinge auszufiihren. Ab und zu stand auch ein Circuittraining auf
dem Programm.Reize und Intensitat wurden bewusst variiert.

In der zweiten Wochenhilfte lag der Akzent auf der Schnellkraft
und der Schnelligkeit. Dies wurde mit Laufspriingen, Einbeinspriin-
gen und Sprints erreicht. Spriinge und Sprints wurden sowohl vor-
warts wie auch seitwarts ausgefiihrt.

23



trischem» Krafttraining. Es ist eine Methode des
Leistungssports und setzt eine gut entwickelte
Kraft und eine entsprechend umfassende Bewe-
gungs- und Technikschulung voraus. Diese Trai-
ningsform wird oftmals auch als «Elastizitétstrai-
ning» oder als «reaktives Training» bezeichnet. Bei
dieser Methode kommt es zu einer Koppelung der
negativ dynamischen Arbeit (Abbremsen eines
Sprungs) mit der positiv dynamischen Arbeit (Ab-
springen). Das Ziel ist es, die Reaktionszeit zu ver-
bessern. Der Zyklus der Dehnphase beim Abbrem-
sen bis zum erneuten Abspringen soll fiir die Mus-
kelgruppe, die man trainieren will, verkiirzt wer-
den.

Woran orientiert sich Krafttraining?

Das Anpassen der Muskulatur an die Trainingsrei-
ze erfolgt auf verschiedenen Ebenen. Damit wir
Konsequenzen fiir die Praxis ableiten konnen, soll-
tenwirunsmitden verschiedenen Anpassungsfor-

Strukturelle Anpassung

Darunter versteht man die Steigerung der Maxi-
malkraft durch Vergrésserung des Muskelquer-
schnitts.Siebendtigt eine bestimmte Reizdauer,die
ungefahr 20 bis 30 Sekunden betrégt. Sie wird mit
einer Serienzahl von 6 bis 8,12 oder sogar 15 Wieder-
holungen erreicht. Die optimale Anzahl in diesem
Bereichhingt von denindividuellen Voraussetzun-
gen des Athleten ab. Die allgemeine Richtlinie fiir
die Wahl des Gewichts liegt bei 10 maximal mégli-
chen Wiederholungen.

Neuronale Anpassung

Dabei geht es um die Fahigkeit, gleichzeitig so viele
Muskeleinheiten wie méglich aktivieren zu kon-
nen. Mit hohen Gewichten wird die intramuskulé-
re Koordination geférdert und somit die Maximal-
kraft gesteigert, mit mittelschweren Gewichten
wird die Schnellkraft entwickelt. Die neuronale
Anpassung wird gefoérdert,indem Aufbauarbeitim

men auseinander setzen.

Trainingsplanung

Welche Art von Muskelarbeit wird in einer Sportart geleistet, und
welche Art von Spannung soll geférdert werden? Dank einem bio-
mechanischen Verstandnis konnen im Krafttraining die in der Bewe-
gung aktiven Muskeln anders gereizt und somit ihre Leistungsfahig-
keit gesteigert werden:

1.Phase: Prophylaxe

«Ein Gleichgewicht schaffen, um das Ungleichgewicht meistern
zu konnen», lautet Eggers Leitsatz, um den Gefahren der einseitig
ausgerichteten Trainings- und Belastungsformen vorzubeugen. Der
Korper wird, unabhdngig von der betriebenen Sportart, wahrend
ungefahr eines Monats harmonisch aufgebaut. Im Rahmen einer
Doppelperiodisierung wird diese Phase zweimal im Jahr realisiert.

2.Phase: Maximalkraft

Inallen Sportarten sollte zuerst die Maximalkraft gesteigert werden
(wahrend zwei bis drei Monaten). Je nach Sportart wird dies mit ei-
ner strukturellen oder nur neuronalen Adaptation angestrebt. Im
Fall von Werner Giinthér war z.B. eine Vergrosserung des Muskel-
querschnitts und des Kérpergewichts erwiinscht. Die Ubungsaus-
wahlwird schon in dieser Phase von funktionalen Uberlegungen be-
einflusst, und man versucht, moglichst aus den Winkeln heraus zu
arbeiten, die mit den Sportartbewegungen lbereinstimmen.

3.Phase: Spezielles Krafttraining

In der letzten Phase vor dem Wettkampf wird die Kraft stabshsoert
und vor allem in der Form weiterentwickelt, wie sie fiir die Sportart
notwendig ist. Entscheidende Kriterien fiir die Ubungsauswahl sind
die Antriebsrichtung der Kraft und die Frequenz der Bewegungen.
Die Antriebsrichtung ist funktionell zu verstehen. Ein Sprinter be-
wegtsich beispielsweise betont horizontal.Somit sollte erzusatzlich
zudenWaden und den Oberschenkeln den Hiftstrecker ganz beson-
ders entwickeln,um in der Lage zu sein, einen intensiven Druck nach
vorne zu erzeugen. ‘
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Bereich von 1 bis 5 Wiederholungen geleistet wird.
Mit einem hohen Gewicht entsteht eine schnelle
Mobilisation der Muskelkraft, die Bewegung ist
aber trotzdem langsam. Die «Zundung» ist sehr
hoch und mit einer intensiven Muskelaktivitét ge-
koppelt. Die neuronale Adaption der Muskeln wird
ganz besonders dann zum Thema, wenn
die Athleten eine Sportart betreiben, in der sie ihr
Korpergewicht nicht steigern diirfen. Beispiele
daftir sind Sportler in Disziplinen mit Gewichts-
kategorien.

Funktionelle Anpassung

Hier wird anatomisch moglichst nahe im Bewe-
gungsbereich der Technik trainiert. Funktionelle
Anpassung ist aber nicht gleichzusetzen mit dem
technikorientierten Krafttraining, das eine feinere,

Jean-Pierre Egger (rechtsim

- Vordergrund) hat sich auch einen
Namen in der Trainingsarbeit mit
Teams gemacht.Neben dem GCZ
oder der franzésischen Basket-
ball-Nationalmannschaft beriet
er dle Alinghi-Crew aufihrem

i an die Spitze des Segel-

Ernesto Bertarelli (rechts)

aufmerksam zu.
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noch mehr auf die Bewegungsausfithrung ab-
gestimmte Trainingsform ist. Damit das Training
eine Wirksamkeit im funktionalen Sinn erreicht,
miissen komplexe Ubungen gefunden werden,
die dem sportartspezifischen Krafteinsatz ent-
sprechen. Eislauferinnen benétigen die Kraft der
Adduktoren und Abduktoren, Kugelstosser miis-
sen umsetzen und stossen. Wenn immer maglich
sollten die Ubungen so gewahlt werden, dass die
zum Einsatz kommenden Muskelschlingen als
Ganzes entwickelt werden. Wichtig ist dabei, dass
die Winkel der trainierten Korperteile in der Start-
position denjenigen der Originalbewegung ent-
sprechen

Energetische Anpassung

Je nach Sportart variieren Energieaufbau und -ver-
brauch. Wenn wir wissen, welche energetischen
Reserven bei der entsprechenden Sportart mobili-
siert werden miissen (anaerob-alaktazid, anaerob-
laktazid,aerobusw.), konnen wir mit gezielten Trai-
ningsformen die energetische Anpassung fordern.
Weiter muss geklart werden,ob eher die Power oder
das Stehvermogen entwickelt werden soll. Egger er-
achtet es als sinnvoll, vor allem die Power, also die
Schnellkraft (Kraft mal Geschwindigkeit) mit Hilfe
des Krafttrainings zu vergrossern. Das Stehvermo-
gen (Kraft- oder Schnelligkeitsausdauer), das ener-
getisch im anaerob-laktischen Bereich liegt, sollte
eher im Rahmen des Techniktrainings verbessert
werden. Die Qualitédt der Power-Werte sinkt sonst
schnell, und die Erholungszeit ist ausgesprochen
lang. Trainiert man zum Beispiel Power mit mog-
lichst hohen Spriingen, dann liegt die Limite bei
etwa 10 Wiederholungen. Ethohen wir auf 15 oder
20,dann verringert sich die Power, die Qualitat des
Trainings wird also verschlechtert. m

Akzente

Skispringen —
Kraftaufbau ohne Gewichtszunahme

Egger bezeichnet das Skispringen als sehr komplex: Deutlicher noch
als bei anderen Sportarten, hangt die Leistung hier von zahlreichen
einzelnen Faktoren ab. Neben den verschiedenen Bereichen, die im
Training eine Rolle spielen, sind auch Material und Kleidung sehr
wichtige Elemente. Timing des Absprungs und Fluglage sind wohl
die entscheidenden technischen Aspekte. Krafttraining fiir Skisprin-
ger ist insofern interessant, weil es gewissen Uberlegungen fur die
Planung besonders deutlich veranschaulicht. In Zusammenarbeit
mit Bernie Schodler, Trainer von Simon Amman, hat sich Eggerinten-
sivdamit beschaftigt und klare Vorstellungen tiber die Eigenheiten
erhalten.

Ausgangslage — Problematik

Das Gewicht spielt eine dusserst wichtige Rolle. Der allgemeine
Kraftaufbau darf keine Gewichtszunahme zur Folge haben. Me-
thoden zur Vergrosserung des Querschnitts sind absolut verboten.
Sowird Maximalkraft nurim Bereich des neuronalen Anpassensent-
wickelt und somit in erster Linie die intramuskuldre Koordination
gefordert.

Anforderungsprofil - Konsequenzen
DamitsichderSpringerinderausgedehnten Flugphase stabilisieren
kann, ist ein zielgerichtetes Kraftigungstraining fiir den Rumpf not-
wendig.Sehrbezeichnendist die stato-dynamische Arbeit: Wahrend
derFahrtaufderSchanze befindet sich derKorperin einer statischen
Position, und die Muskulatur arbeitet isometrisch, bevor dann am
Ende des Schanzentischs der Absprung erfolgt. Wichtige Trainings-
formen sind Kniebeugen und eine gute Sprungschulung, die vor
allembeidbeinigausgefiihrt wird (Hiirdenspriinge,Kastenspriinge).
Dazu sollten technisch verwandte Sprungformen gewahlt werden.
Die Dauer der isometrischen Krafteinsatze zur Forderung des stati-
schen Teils sollte der Fahrtzeit auf der Schanze entsprechen.
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