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Der Funfer
das Weggli

Kraft und Schnelligkeit gehoren zusammen und sollen auch gemeinsam trainiert werden.
Nur, wie sieht ein solches Schnellkrafttraining aus? Auf was muissen Trainerinnen und Trainer achten,
dass dabeidie Schnelligkeitsfahigkeiten entwickelt und nicht verdorben werden?

Roland Gautschi

tenzial», sagt Hansruedi Hasler, Technischer Leiter des

schweizerischen Fussballverbandes, und doppelt nach:
«Durch irgendwelches Bodybuilding wird niemand schnel-
ler.» (Siehe Artikel, Seite 9.) Offensichtlich steht noch nicht
alleszumBesten, wenn es darum geht, die Schnelligkeit (auch)
durch Krafttraining zu verbessern. Tatsachlich sollte das Ziel
des sportartspezifischen Krafttrainings nicht darin liegen
«sportlich auszusehen», sondern sich oder seine Korperteile
moglichst schnell bewegen zu kénnen.

Im Bereich des Schnellkrafttrainings liegt noch viel Po-

Drei Faktoren fiir die Schnellkraft

In Tests konnte nachgewiesen werden, dass Kinder im frithen
Schulalter Schrittfrequenzen erreichen, die denen von Sprin-
terinnen und Sprintern im Spitzensport entsprechen. Dass
trainierte und erwachsene Sprinter/-innen trotzdem viel
schneller sind, ist nicht nur von der ausgefeilten Technik, son-

dern auch wesentlich davon abhéngig, wie viel «schnelle
Kraft» mobilisiert und eingesetzt werden kann.

Schnellkraft ist nach Weineck (2003), S. 238-242 von drei
Faktoren abhéngig: Erstens vom vorliegenden Zeitprogramm,
der zeitlich abgestimmten Impulsfolge, mit welcher der Mus-
keleinsatz koordiniert wird. Zweitens vom Typ der aktivierten
Muskelfasern:Je mehr schnelle Muskelfasern eingesetzt wer-
den, desto schnellere Aktionen kénnen realisiert werden. Und
drittensvon der Kontraktionskraft der eingesetzten Muskelfa-
sern, das heisst vom Querschnitt der fiir maximal schnelle Be-
wegungen erforderlichen schnell zuckenden Muskelfasern.
Diese Faktoren konnen durch ein zweckmadssig gestaltetes
Schnellkrafttraining beeinflusst werden.

Langsam macht schnell langsam

Sportliche (Teil)Bewegungen laufen sehr schnell ab. Das Auf-
setzenund Abstossen des Fusses eines Sprinters oder die Wurf-
bewegung einer Speerwerferin dauert weniger als hundert
Millisekunden. In dieser extrem kurzen Zeit konnen auch die
besten Athletinnen und Athleten niemals hundert Prozent ih-
rer Maximalkraft mobilisieren. Es ist deshalb nicht in erster Li-
nie entscheidend, wie gross die Maximalkraft ist, sondern wie
gross der Kraftimpulsist,derin sehrkurzer Zeit produziert wer-
den kann. In Sportarten, bei denen die Kraft explosionsartig
zum Einsatz kommt, muss die Explosivkraft trainiert werden.

Ein Krafttraining, das vor allem den Muskel-Querschnitt
vergrossert (Bodybuilding), reicht dazu nicht. Wenn zum Bei-
spiel im Hochsprung die eigene Kérpermasse beschleunigt
werden muss, kann eine grosse Muskelmasse sogar mehr
Nachteile als Vorteile bringen.

Wahrend im Muskel-Querschnitts- oder Hypertrophie-Trai-
ning grosse Lasten mit relativ geringer und gleich bleibender
Geschwindigkeit (isokinetisch) bewegt werden, finden im Ex-
plosivkrafttraining kleinere Lasten Verwendung, die wir mit
grosstmoglichem Einsatz beschleunigen. Als Trainingsmittel
dienen Hiirden, Sprungkésten, Hanteln und Medizinbélle.
Trainiert wird mit kurzen Einsédtzen von héchster Intensitat.
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Die Maschine allein bringts nicht

Ein Krafttraining, das in erster Linie auf eine Vergrosserung
der Muskelmasse ausgerichtet ist, fiihrt zu einer Zunahme an
roher Kraft, zu einer Steigerung des Kraftpotenzials, aber es
kann die Bewegungsqualitdt ungunstig beeinflussen und
fihrt nicht automatisch zu einer Entwicklung der Explosiv-
kraft.

«Krafttraining kann die Schnelligkeit entwickeln aber auch
verderben», bringt es Jost Hegner auf den Punkt. Der Sportbio-
loge und Dozent am Institut fir Sport und Sportwissenschaft
der Universitat Bern differenziert: «Kraftmaschinen haben
durchaus ihre Berechtigung, wenn es darum geht, die aktive
Korpermasse aufzubauen und zu erhalten, die Rumpfmusku-
latur zu kraftigen oder die Belastungstoleranz fiir harte Trai-
ningseinheiten zu erhéhen. Fir das Schnellkrafttraining sind
jedoch die Maschinen nur bedingt geeignet.»

In jedem Fall sollte das Training an Kraftmaschinen erganzt
werden durch Ubungen, welche auch Anforderungen an die
Stiitzmotorik stellen und welche das disziplinspezifische,
koordinierte Zusammenspiel der Muskeln fordern.

Beispiele: Ubungen fr die Beinstreckmuskulatur an der Bein-
presse werden ergdnzt durch Hipf- und Sprungtbungen,
Arm-Senkiibungen an der Pullover-Maschine werden ergénzt
durchbeidhandige «Einwurf-Ubungen» mit dem Medizinball.
Die grossten Effekte auf die Explosivkraft erzielen wir durch
Ubungen, bei denen ein vorgespannter Muskel in einem kur-
zen Dehnungs-Verkiirzungsprozess belastet wird. Fur die
Durchfiihrung dieser «plyometrischen Trainings» wird auf
entsprechende Fachliteratur verwiesen. m

Literaturhinweise:

® Weineck,J.: Optimales Training. Balingen, Spitta Verlag, 2003/13. Auflage.
@ Tihanyi,J).: Die physiologischen und mechanischen Grundprinzipien des Krafttrainings.

In: Leistungssport, 2,1987.
® Cometti, G.:La Pliometrie. UFR STAPS, Dijon 1988.
® Pampus, B.: Schnellkraft-Training. Meyer & Meyer-Verlag, Aachen 1995.

® Komi, PV.: Kraft und Schnellkraft im Sport. Deutscher Arzte-Verlag, K3In 1994.
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Akzente

Lob auf die Langsamkeit

Um technische Fertigkeiten zu entwickeln, lernen wir,
die energetisch-konditionellen und die koordinativen
Fahigkeiten miteinander zu verbinden. Kraftimpulse
werden dosiert ausgeldst und lassen sich dank einer gut
entwickelten Bewegungsvorstellung zielgerichtet iber-
tragen. Das Realisieren eines konomischen Kraftver-
laufs beeinflusst die Wirksamkeit einer Handlung ent-
scheidend mit. Dank unserer Sinne sind wir in der Lage,
Bewegungen wahrzunehmen und den optimalen Fluss
der Kraft zu erkennen.

Erkenne dich selbst!

Die meisten Menschen kommen mitintakten Sinnenzur
Welt. Wir nehmen an, dass wir sie instinktiv richtig ge-
brauchen. Dies ist jedoch ein grosser Irrtum, und viele
waren erstaunt, wenn sie feststellen konnten, wie
lickenhaft ihre Sinneswahrnehmung in Wirklichkeit ist.
Ein Beispiel dafur ist die Kérperhaltung: Immer wieder
lasst sich beobachten, dass Leute, die sich zum ersten
Mal in einer wirklich aufrechten Position befinden, das
Gefuihl haben, schief zu stehen. Ihr Gleichgewichtssinn
wird von einer falschen Gewohnheit getduscht. Es gibt
zahlreiche andere Beispiele, die zeigen, dass wir uns
nicht 6konomisch und unnatirlich verhalten oder be-
wegen. Liickenhafte oder sogar falsche Informationen
flihren dauernd dazu, dass wir von uns und unserer Um-
gebungein verzerrtes Bild haben.Niemand kann uns sa-
gen,wie die Wirklichkeit ist. Wir konnen sie nurinunser-
fahren,indem wir die Selbstwahrnehmung trainieren.

Die Naturgesetze erfahren

In fernostlichen Trainingsmethoden wie Taiji oder Qi-
gong steht die Entwicklung der Wahrnehmung und der
Aufmerksamkeit im Kern der methodischen Bemiihun-
gen. Die Bewegungen werden sehr langsam ausgefihrt
und bewusst mit der Atmung in Einklang gebracht. Auf
diese Weise entsteht ein Prozess, der so lange kultiviert
wird, bis ein tiefes inneres Gefiihl von Entspannung und
Ruhe entsteht. Atemrhythmus, Bewegungen und Emp-
findungen wirken gegenseitig aufeinander ein und
helfen uns, die Dynamik des Bewegungsflusses zu
erkennen und zu fordern. Ziel dieser Trainingsform ist
das sinnvolle Ausnutzen der Anpassung an die Natur-
gesetze und -prozesse. Eine langsame und bewusste
Bewegungsausflihrung kann das innere Verstandnis fiir
den Kraftfluss verbessern und somit auch die Schnellig-
keit unterstiitzen.

Erik Golowin
golowin@bluewin.ch
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