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Kraft in der Schule

Die Turnhalle
als Fithesscenter

Sportunterricht und Vereinstraining eignen sich gut zur Entwicklung der Kraftfahigkeiten

von Kindern und Jugendlichen. Bereits nach vier bis sechs Wochen sind Fortschritte erkennbar.
Bei der Wahl der Methoden und Prinzipien ist aber Vorsicht geboten.
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zu und kann schliesslich bis zu 42% des Kor-

pergewichtes eines Knaben ausmachen,
gleichaltrige Madchen decken bis zu 36% ihres Ge-
wichtes durch Muskeln ab. Diese konditionell-
energetischen Voraussetzungen waren vermehrt
nutzbar. Welche Trainingsprinzipien sind zu befol-
gen, damit ein sinnvoller Kraftzuwachs in diesem
Alterrealisiert werden kann?

D ie Muskelmasse nimmt wahrend der Pubertat

Addquate Reize

Schiilerinnen und Schiiler sind keine kleinen Er-
wachsenen. Das Krafttraining darf auf keinen Fall
aus Scheiben- und Hanteltraining bestehen, son-
dern muss jugendgerecht zusammengestellt und
instruiert werden. Bei regelméssiger Durch-
fithrung sind bereits nach vier bis sechs Wochen
Fortschritte feststellbar. Die Belastung (Wider-
stand) sollte zwischen 60% (12 — 15 Wiederholun-
gen)und 85% (ca.5 Wiederholungen) der konzentri-
schen Maximalkraft liegen. Diese Intensitat und
Wiederholungszahl

a) aktivieren alle Muskelfasertypen

b) verbessern die elastischen Fahigkeiten

c) entwickeln die neuronale Steuerung.

Keine kleinen Schwarzenegger

Diese Trainingsart zielt zu Beginn nicht auf eine Er-
weiterung des Muskelquerschnitts (Hypertrophie)
Vielmehr verbessert sich durch die standige neuro-

Wiederholungen

<

nale Beanspruchung die intramuskulédre Koordina-
tion - einerseits bzgl. der Rekrutierung der motori-
schen Einheiten, andererseits tiber die Hemmung
des Antagonisten. Um innerhalb der sechswochi-
gen Trainingsphase eine signifikante Verbesse-
rung der Kraftfihigkeiten erreichen zu koénnen,
missen im Minimum zwei Trainingseinheiten pro
Woche absolviert werden.

Genaue Ausfiithrung

Eine zu schnelle Erh6hung der Gewichtswiderstan-
de verursacht hiufig Koordinationsprobleme. Dar-
unter leidet die Ausfihrungsgenauigkeit, was zu
gesundheitlichen Beschwerden fithren kann. Jede
Ubung sollte daher zuerst mit geringer Belastung
und ohne zeitlichen Druck ausgefiihrt werden, bis
sie korrekt beherrscht wird. Erst auf dieser Basis
dirfen die Belastungen gezielt erhéht und indivi-
duell angepasst werden. In jedem Fall ist im Trai-
ning mit Adoleszenten auf Belastungen tiber 100%
zu verzichten (isometrische, pliometrische und ex-
zentrische Formen). Zu gross ist dabei die Verlet-
zungsgefahr durch die enorme Beanspruchung des
Gewebes.

...ausserman tut es

Um ein Krafttraining in den bereits dicht gedrang-
tenJahresplanzuintegrieren,stehen grundséatzlich
drei Moglichkeiten zur Verfiigung:

1. In Form eines Grundlagen-Circuits zu sechs bis
acht Stationen verbessern die Schiiler wahrend vier
bis sechs Wochen mindestens einmal woéchentlich
ihre Kraftfahigkeiten.

2. Es wird ein Trainingsprogramm durchgefiihrt,
das auf ein bestimmtes sportliches Ziel (Trainings-
lager, Schulmeisterschaft, spezifische Disziplin)
ausgerichtetist.

3. Drei bis vier ausgewdhlte Kraftiibungen zu zwei
Serien werden in jeder Stunde ausgefihrt (Rumpf-
kraftstabilisation, beidbeinige Kniebeugen auf Me-
dizinball, Tarzanschwingen am Tau etc.).

Zur Uberpriifung der Kraftfahigkeiten sind stan-
dardisierte Tests ein geeignetes Instrument.Je eine
Durchfiihrung vor dem Beginn und zum Abschluss
des ganzen Programms ermoglicht eine Kontrolle
der Effizienz desKrafttrainings undlasst Spielraum
furindividuelle Anpassungen.

mobile 2|03 Die Fachzeitschrift fur Sport



Training

Circuit mit elastischem Band und Partner

4 ZU
DasBand ist an der Reckstange
befestigt. Partner spannt das
Band unter die Fiisse. Kérper
hochziehen, bis das Kinn tiber
die Stange kommt.

Die Hande konnen die Reck-
stange von oben oder von unten
umfassen.Als Variation kann
der Kopfvor (Brustmuskulatur)
oder hinter (Riickenmuskulatur)
der Stange hochgezogen wer-
den.

Die Enden des Bandes sind am
Gymnastikstab befestigt. Stab
im Nacken oder vor der Brust.
Arme strecken und wieder
zurtickfihren.

Die Festigkeit und Lange des
Bandes bestimmen den Krafti-
gungsgrad.

Beine 9o® angewinkelt, Arme
seitlich am Kopf. Brust anheben,
bis die Ellenbogen die Knie
bertihren.

Zur Erleichterung kdnnen die
Flisse in der Sprossenwand
blockiert werden. Zur Erschwe-
rung kdnnen die Arme aus-
gestreckt werden.

Trainingsart ~ Konzentrisches Krafttraining

Belastung Regulierbar liber die Spannung des
Gummibandes
Abfolge 20 Sekunden Belastung flr A,

anschliessend 20 Sekunden fiir die
Ablosung,dann 20 Sekunden
Belastung fuir B, Stationenwechsel
Prinzip wechselnde Belastung fiir
verschiedene Muskelgruppen
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Die Enden des Bandes sind am
Gymnastikstab befestigt. Stab
im Nacken. Kniebeugestellung
mit Ferse auf Erh6hung. Knie
strecken und beugen, dabei 9o®
(Oberschenkel —Unterschenkel)
nicht unterschreiten. Auf eine
gute Rumpfstabilisation achten.
Fiir den Einstieg in diese «Bein-
presse» ist Partnerhilfe notig.

Inder Liegestuitz das elastische
Band um die Hufte fiihren.
Partner halt die Enden fest.
Arme beugen bis zum Kontakt
des Kinns mit dem Boden. Kor-
perspannungimmer aufrecht-
erhalten.

Der Partner befindet sich hinter
den Kletterstangen und halt
dasBand an den Enden fest. Der
Ausfiihrende rennt vier Schritte
moglichst nah an eine Markie-
rung (Malstab) heran,dann
zurlick, bis die Ferse die Quer-
stange am Boden beriihrt.
Sicherheitshinweis: Das Band
nicht um die Kletterstangen
wickeln,da es reissen kann.

Das ist wichtig

1. Bei jeder Ubung ist auf eine korrekte Aus-

flihrung zu achten und notfalls zu korrigie-

ren.

- 2.DerWiderstand ist so einzustellen,dass in

den20SekundenBelastung12—15Wiederho-

lungen ausgefiihrt werden konnen.

3. Die Stationen sind sinnvollerweise in ei-
_nem Kreis anzuordnen oder zu nummerie-

ren.

4. |dealerweise absolvieren die Schiiler den
Circuit dreimal pro Training, mindestens
aber zweimal.

5. Auf dem Kontrollblatt sind drei Schwierig-
keitsgrade vorzusehen, damit die Schulerin-
nen und Schiler Gelegenheit haben,am En-
de der Trainingsphase eine hohere Stufe ab-
solvierenzu konnen als zu Beginn.
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Bestell jetzt das Test-Set zum Preis von Name
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