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m Training // Myotest

Scharf bewachte

Muskeln

Vorbereitungstraining // Skirennfahrerinnen und Skirennfahrer sind
extremen Beschleunigungs- und Bremskraften ausgesetzt. Wie vermogen sie
ihnen standzuhalten und dem Schnee ihren Willen aufzuzwingen? Genau
daran arbeiten Sylviane Berthod und ihr kleines Team mit vollem Einsatz.

Véronique Keim

» EinMorgenimJuniineinemSittener Fitnesszentrum:
Sylviane Berthod hat hier fiirein paar Wochen ihre Zelte
aufgeschlagen. Bevor sie wieder auf den Skis steht. Zur
Erinnerung:Am Ende einer schwierigen Saison, gepragt
von Riickenschmerzen und ohne Mdglichkeit, sich auf
der Piste zu verausgaben, hellt sich die Lage auf. Ende
April erholt sich der Riicken, sie kann ohne Schmerzen
fahren.Und ohne Korsett! Zum ersten Mal seit dem mit
einem Fluch belegten Olympiajahr, als der heimtticki-
sche Schmerz kurz vorden Spielen in Turin auftrat. «Das
gute Geflihl und die positiv verlaufenen Tests mit dem
neuen Material haben mich zum Entschluss gebracht,
eine weitere Saison zu fahren. Ich will ohne Abstriche
Skifahren.Im Moment vertragt derRiickendieTrainings
bestens, das ist auch gut fuir die Moral.» Anzufiigen ist,
dass sich Sylviane mit kompetenten Betreuern umge-
ben hat, auf die sie ohne Einschrankung zahlen kann.
Einerseits Patrick Flaction, seit vier Jahren ihr Trainer,
andererseits der Physiotherapeut Nicolas Mathieu. Lost
diese massgeschneiderte Losung bei Swiss-Ski kein
Zahneknirschen aus? «Nein, auch wenn das Vorgehen
durchaus erkldarungsbedurftig war. Skifahren bleibt ein
Individualsport. In der Vorbereitungsphase, von An-
fang Mai bis Mitte Oktober, brauche ich Leute, die mich
begleiten und individuell beraten und an die ich mich
jederzeit wenden kann.» Dieser Ansicht sind auch ihre
Teamkolleginnen Catherine Borghi, Franzi Aufdenblat-
ten,Lara Gut und Rabea Grand, die ebenfalls von Patrick
Flaction betreut werden.

Extrembelastungen standhalten

Die Muskelbelastung bei alpinen Skiwettkdmpfen ist
hoch spezifisch und stellt extreme Anspriiche. «Ge-
arbeitet wird im Bereich der Leistungskraft vom Typ
Abstoppen, ausgerichtet auf Kraftausdauer, da die
Anstrengung eineinhalb bis zwei Minuten anhalt. Die
Skifahrer miissen konstante Veranderungen der Brems-
und Inversionskrafte aushalten, in labilen Situationen
und bei steigender Ermiidung.» Als Spezialist fiir diese
Problematik weist Patrick Flaction mit Nachdruck dar-

auf hin, wie wichtig das Gleichgewicht der Beine ist,
um bei hoher Geschwindigkeit auf buckliger Piste das
Gewicht verlagern zu kénnen. Ein Gleichgewicht, das
letztes Jahr bei Sylviane Berthod infolge der Verletzung
volligdurcheinandergeriet und das sie mit Training und
gezielter Physiotherapie nach und nach zuriickerlangt
hat. «Die unterschiedliche Explosivkraft zwischen rech-
temund linkem Bein liess sich dank regelmdssiger Tests
nachweisen. Und ohne vorherige Kurskorrektur kann
man ja gar kein koharentes Training gestalten.»
Heuteist geradeTesttag. Patrick Flaction hat sein Ma-
terialinsFitnesszentrummitgebracht.Esfindetineinem
Kofferchen Platz. «Bei Sylviane testen wir hauptsachlich
zwei Parameter:die bilaterale Differenz vom einen Bein
zumandernsowiedie Leistung der Unterschenkel.» Das
Testprotokollist einfach,aber zur Interpretation der Re-
sultate werden spezifische Kenntnisse benétigt, wie sie
ein Trainer haben muss. Nach ein paar Aufwarmubun-
gen nimmt die Skifahrerin ihre Position ein. Zuvor hat
ihrderTrainereinen kleinen Sensoram Giirtel befestigt,
der die Beschleunigung misst (siehe Foto Seite 24). Dar-
aus kann man — oder vielmehr der Computer — mit ein
paar einfachen Rechnungen ldngst vergangene Phy-
siklektionen in Erinnerung rufen, drei Grundparameter
ableiten, die das Muskelprofil des Sportlers kennzeich-
nen:Leistung, Kraft und Geschwindigkeit. «<Dank dieser
Tests lassen sich die Trainingslasten genau bestimmen,
um je nach Zielsetzung Maximalkraft, Leistungskraft,
Schnellkraft oder auch einfach Schnelligkeit zu ver-
bessern. Die katastrophalen Resultate beim bilateralen
Gleichgewicht im letzten Jahr lieferten die Vorgaben
fiir die Feinarbeit, um die Stabilitat der Unterschenkel
wieder zu erreichen. Das Gerat zeigt die Kurven sofort
an-—sie bestdtigen die gute Nachricht: Sylviane vermag
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wieder Belastungen auszuhalten, die den Anforderun-
genihrer Lieblingsdisziplin gentigen.

Multifunktionales Evaluationstool

Was ist das fiir ein kleines Instrument, das in ein paar
Zehntelsekunden die Beschleunigung einer Person
oder eines Dings messen und daraus Kraft, Leistung
und Geschwindigkeit ableiten kann? «Die Idee dazu
entstand vor etwa zehn Jahren. Ich und Manu Praz, ein
befreundeter Sportlehrer, suchten nach einem Mittel,
um Athleten in der Realitdt zu testen und dabei mog-
lichst aussagekraftige Informationen liber die effektive
korperliche Leistungsfahigkeit zu erhalten. Und zwar
ohne aufwandige Installationen wie die Boscomatte.
Wir kamen auf die Idee, die schon altbekannte Technik
der Akzelerometrie bei Sportlern anzupassen.» Eine
Intuition mit Potenzial: Aus der Zusammenarbeit der
Praktiker mit Ingenieuren der Walliser Fachhochschule
entstand 2004 der so genannte Myotest. Die maxima-
le Sensibilitdt des Gerats liegt bei Beschleunigungen
zwischen —10 und +10 g, gerade richtig fiir die meisten
Bewegungen von Sportlern. Das System beruht auf der
mechanischen Verformung aufgrund von Beschleuni-
gung einer elektronischen Komponente in einem Kast-
chen.Aufgrund der beschleunigten Masse —sie wird zu-
voram Gerdteingegeben—,derBeschleunigungundder
Dauer der Bewegung lasst sich daraus Kraft, Leistung
und Geschwindigkeit der Bewegung ableiten. Die grafi-
sche Darstellungam Bildschirmerlaubt sofortiges Visu-
alisieren der Ubung und das Ziehen erster Schliisse. Die
Testswerdenim Gerat gespeichert und spaterzur Archi-
vierunginden Computereingelesen.«Mitdem Myotest
ldsst sich sofort das Leistungsniveau eines Sportlers er-
mitteln. Man sieht also, ob das Training Friichte getra-
gen hat und ob die Trainingslasten angepasst werden
mussen. Legt man die Grafiken Ubereinander, lassen
sich aktuelle Resultate mit fritheren Tests oder Resulta-
te mehrerer Athleten untereinander vergleichen.»

Individuelle Programme

Der grosse Vorteil beim Myotest ist,dass man an genau
den fir die Disziplin charakteristischen Belastungen
arbeiten kann. Patrick Flaction gibt ein Beispiel dafir:
Eine ehemalige Skifahrerin des Nationalkaders galt
als sehr stark, weil sie auf der Kraftmessplattform Su-

perwerte erreichte. Das Erstaunen war gross, als mit
Skischuhen getestet wurde, eine Variante, die nur
der Myotest ermdglicht. Sie war nicht besser als die
sie die Wadenmus-

kulatur bei den Tests

inTurnschuhenoptimal

weil sie das Fussgelenk zwangslaufig blockieren.» Mit
dem Myotest liess sich eine relative Schwache der Knie-
und Hiftstrecker ermitteln und daran auf eine Art und
fahrerinnen, die er betreut, erstellt Patrick Flaction ein
individuelles Programm aufder Grundlage des Muskel-
profils,das ihm die Kontrollen mit dem Myotest liefern.

anderen. Weshalb? ‘
einsetztundihrdasmitden
Weise arbeiten, auf die man sonst wohl kaum gekom-

«Ganz einfach weil
Skischuhen nicht mehr gelingt,
men ware. Fiir Sylviane Berthod und die anderen Ski-
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«Die Prazision der erhobenen Daten erlaubt uns,an De-
tails zu feilen,wasim Hochleistungssport entscheidend
ist.»

Muskelkorsett und Koordination

Nach Abschluss der Saison génnen sich die Athleten
in der Regel einige Tage vollige Ruhe. Sylviane Berthod
steigt anschliessend mit lockerem Rad- und Rollerbla-
desfahren wieder ein, um auf Herz-Kreislauf-Ebene die
Grundlagen zu erarbeiten, bevor sie in den Kraftraum
geht. Ihr Terminkalender ist voll. Morgens stehen spe-
zifische Kraftigungsiibungen, nachmittags Ausfahrten
mit Velo oder Rollerblades, Spiele (Badminton, Squash)
und AktivitateninderHalleaufdem Programm.Zum Er-
holen und Vorbeugen, um am nachsten Morgen wieder
in Form zu sein, beschliesst Sylviane den Tag mit einer
Physiotherapiesitzung. Von Mitte Mai bis Mitte Juni ist
Grundlagentraining angesagt — Grundkraft, Stabilisie-
rung und Muskelkorsett —, immer in Gleichgewichtssi-
tuation aufdem grossen Ball. Mitte Juni geht die Skifah-
rerin zu einem spezifischeren Training tUber. Wahrend
dreier Wochen stehen Ubungen zur Verbesserung der
Maximalkraftaufdem Programm.DieBelastungensind
hoch (85% von 1RM, dem zu Beginn des Trainingszyklus
bestimmten Repetitionsmaximum), und die Ausfiih-
rung muss sehrsorgfiltig sein,umjegliche Uberlastung
zuvermeiden.Je naher die ersten Rennen riicken, desto
starker ist das Training auf Leistungskraft ausgerichtet:
Spriinge, abwechselnde Belastungen (schwer/leicht),
plyometrische und exzentrische Ubungen. Den roten
Faden des Vorbereitungstrainings bilden Muskelkor-
sett und Stabilisierung. Bei Sylviane noch mehr als bei
den anderen Fahrerinnen. Sie will sich ein «Muskel-
korsett aus Stein» antrainieren, um die Wirbelsdule so
gut wie moglich zu entlasten. Auch hier ist Training auf
instabilem Grund dusserst wichtig, denn Abfahrt
ist eine lange Reihe von Ungleichgewichten,
die man beherrschen muss. Eins nach
demandern. //
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Der Sensor
wird senkrecht
am Girtel
befestigt.

Training // Myotest

Zwel Tests unter der Lupe

Zum Bestimmen der optimalen Belastung und Erken-
nen allfdlliger Defizite missen die fiir die Leistung ent-
scheidenden Parameter getestet werden. Die beiden
folgenden Tests dienen insbesondere dem Skitrainer
zum Erfassen der Basiswerte.

Bilaterale Differenz

Ausgangsposition Handeinden Hiiften,Knie gebogen,
still stehen.

Ausfithrung Dynamisches Strecken des Beins und Auf-
setzen. Finf Mal wiederholen (10 Sek. Pause zwischen
denWiederholungen), die drei besten Resultate zahlen.

P. Flaction: «Das Gleichgewicht zwischen rechtem und
linkem Bein ist flir Gesundheit und Kérpergleichge-
wicht grundsatzlich wichtig, im Besonderen aber fiirs
Alpinskifahren, das gleiche Kraft und Koordination
beider Beine erfordert. Misst man Leistung, Kraft und
Geschwindigkeit beider Beine unabhangig voneinan-
der, werden korperliche und koordinationsspezifische
Schwéachen und Starken des einzelnen Beins sichtbar,
und das Training ldsst sich der Entwicklung dieses
Gleichgewichts anpassen.»

Klein,aber oho

Half-Squat

Ausgangsposition Beinein Hiftbreite gegratscht, Knie
rechtwinklig gebeugt, Riicken gerade.

Ausfiihrung Ohne Anlauf moéglichst hoch springen,
Last nicht von den Schultern [6sen, locker und abgefe-
dert aufsetzen.

P. Flaction: «Eine Last stossen oder abbremsen gehort
bei den meisten Sportarten zum Repertoire. Beuge-
Streck-Bewegungen der unteren Gliedmassen unter
zusatzlicher Belastung aktivieren die fiir eine explosive
Leistungerforderlichen schnellen Fasern. Mit richtigem
Dosieren der Belastungskomponenten lasst sich die
Muskelleistung je nach angestrebtem Ziel signifikant
steigern.»

Der Myotest registriert die vertikale
Beschleunigung, aus der sich aufgrund
der Flugdauer Geschwindigkeit,
Leistung und Kraft ableiten lassen.

Der Myotest kombiniert einen Beschleu-
nigungsmesser, ein Goniometer und ein

Programm zur grafischen Darstellung und
erlaubt aussagekraftige Analysen dynami-
scher Muskelaktivitat, sowohlimTerrain als
auch im Labor. Damit ist es insbesondere
moglich:

W das aktuelle Leistungsniveau des Sport-
lers zu ermitteln

M das Muskelprofil des Sportlers zu bestim-
men

W konkrete Trainingsziele festzulegen

B untergeringen Lastenden Parametervon
1RM abzuschatzen

W zur Verbesserung der Leistungsparame-
terideale Lasten zu bestimmen

B den Sportler zu begleiten und zu sehen,
obdasTraining Friichte tragt

B den Ermidungsindex zu kennen

B Tests (iber langere Zeitabschnitte oder
unter verschiedenen Athleten zu verglei-
chen.

Das Team von Patrick Flaction stellt Clubs,
Schulen und Sportlern Myotest-Gerdte zur
Verfligung. Spezialisten bieten Unterstiit-
zung vor Ort bei der Durchfiihrung der ers-
tenTests und bei der Beratung der Trainer.

> Informationen: www.myotest.com
Kontakt: info@myotest.com
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Sylvianes «Top Five»

1 Ausgangsposition Ein Bein auf dem
Ball, leicht gebeugt, Hiften gestreckt.
Ausfilhrung Bein bei gestreckter
Hiifte zurlickziehen.

P. Flaction: «Mit dieser Ubung lassen sich
die Beugemuskeln (Oberschenkelbizeps) in
der Tiefe intensiv trainieren; sie haben eine
ausserst wichtige stabilisierende Funktion
fir das Knie der Skifahrer. Ich baue diese
Ubungin grosser Zahl in den ersten Teil des
Vorbereitungstrainings ein,in den spateren
Phasen taucht sie als Wiederholung regel-
maéssig wieder auf.Serienvondurchschnitt-
lich 40 bis 60 Sekunden.»

2 Ausgangsposition Riicken auf dem
Ball, ein Knie rechtwinklig gebeugt,
das andere Bein gestreckt.
Ausfiihrung Hiften anheben, bis
Schultern, Hiiften und Bein in einer
Linie sind.

P. Flaction: «Die Gesassmuskeln und die
tiefen Muskeln rund ums Becken erfiillen
eine wichtige Aufgabe beim Stabilisieren
des Massenmittelpunkts im Krafteparal-

lelogramm, das beim Skifahrer auf einer
schmalen Basis steht, insbesondere beim
AbstiitzenaufeinemBein.Mitdieser Ubung
|asst sich die Stabilitat dieser tiefen Mus-
keln trainieren. Serien von durchschnittlich
45 bis 9o Sekunden.»

3 Ausgangsposition Auf den Ellenbo-
gengestltzt,einBeinaufdemBall,das
andere angewinkelt. Kérper gerade.
Ausfiihrung Ohne den (ibrigen Kor-
per zu bewegen, das freie Bein nach
vorn,dann nach hinten bewegen.

P. Flaction: «Beim Alpinskifahren sind die
Adduktoren aufgrund von extrem raschen
Veranderungen der Muskelspannung bei
geringer Amplitude belastet. Mit Training
im Gleichgewicht unter hoher Spannung
und mit einer stabilisierenden Aufgabe
lassen sich Muskeln spezifisch ansprechen.
Serienvondurchschnittlich 30 bis 50 Sekun-
den.»

4 Ausgangsposition Beine in Schritt-
stellung, Oberkorper leicht nach vorn
geneigt.

Ausfithrung Abbremsen der Rumpf-
beuge und wieder aufrichten.

Training // Myotest m

P.Flaction:«Bevor man einen Maximalkraft-
Trainingszyklus beginnt, mussen Bauch-,
Ricken-und Seitenmuskulatur stark genug
sein. Wichtig sind Rlckenhaltung und Be-
ckenkontrolle. Bei dieser Ubung kann man
in stabiler Position eine Last bremsen und
so die hinteren Muskeln nach und nach auf
die Belastungvorbereiten.»

5 Ausgangsposition Scheibenhantel
mit zwei Seilen fixieren, damit sie bei
Verlust des Gleichgewichts nicht her-
unterfallt! Position auf dem Ball sta-
bilisieren, Hantel auf den Schultern.
Ausfiihrung Knie beugen (max. 90°)
und strecken und dabei im Gleichge-
wicht bleiben. Achtung! Nur fiir gut
trainierte Athleten!

P. Flaction: «In instabiler Position Last sta-

bilisieren, im Ungleichgewicht Punkte zum
Abstiitzenfinden:Das sind Qualitaten, tber
die ein Skifahrer verfligen muss. Es geht
nicht um Akrobatik, sondern darum, dass
die gesamte Muskulatur der Stabilisierung
in der Bewegung dient. Diese Ubung erfor-
dert hohe Konzentration und wird in lang-
samen Serien 20 bis 30 Mal wiederholt.»

Kurzportrat

» Geboren am 25. April 1977 in
Sitten.Wohnort:ChamplanVs.
Resultate: EIf Weltcupsaisons
Zweimal Junioren-Weltmeis-
terin (Abfahrt und Super-G),
dreimal Schweizer Meisterin
(Abfahrt und Riesenslalom),
sechs Weltcup-Podiumsplatze,
davon ein Sieg 2001 in St
Moritz. //
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