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VORWORT

Functional Training ist heutzutage ein fester Be-
standteil der Trainingslehre. Dieses Buch mdchte
die Methode des funktionellen Trainings auch
ohne sportwissenschaftliches Studium allen In-
teressierten verstandlich machen. Es richtet sich
an Trainer und Profisportler, an Physiotherapeu-
ten, Hobbyathleten und Laien, die sich eine ein-
fache Darstellung dieses komplexen Themas
wiinschen.

Die Ubungen und Programme des funktionellen
Trainings zielen darauf ab, das Leistungsniveau
des Sportlers anzuheben. Sie basieren auf den
neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen und
sind das Ergebnis von tiber 20 Jahren Erfahrung
und Tausenden Trainingseinheiten. Beim funk-
tionellen Trainings geht es nicht allein darum,
die Kraft des Athleten zu erhdhen - vielmehr
sollen die Leistungsfdhigkeit in der sportlichen
Disziplin verbessert und gleichzeitig Verletzun-

gen vermieden werden.

Functional Training ist nicht blof} ein Trend; es
ist die logische Folge neuester Erkenntnisse in
den Bereichen der Trainingswissenschaft und
der Rehabilitation und die Methode der Zukunft
im Bereich der Leistungssteigerung.

Natiirlich fiihrt diese Trainingsform auch zu
einem sichtbaren Muskelzuwachs, der allerdings
nicht aus dsthetischen Griinden angestrebt wird,

sondern allein dazu dient, die Leistung des

Sportlers zu verbessern. Daher werden in erster
Linie Muskelgruppen trainiert, die von dem er-
hohten Volumen und Kraftpotenzial profitieren.
Auch wenn heute immer noch viele Trainer die
rohe Muskelkraft in den Vordergrund stellen
und sich iiber eine hohe Maximalkraft ihrer Ath-
leten freuen, sollte man nicht vergessen, dass nur
die funktionelle Kraft wirklich wertvoll ist. Viele
Menschen machen Krafttraining, um besser aus-
zusehen. Im Functional Training, das priméar auf
Leistungssteigerung abzielt, ist dies aber nur ein

positiver Nebeneffekt.

Die auf dem Markt erhaltlichen Biicher zum
funktionellen Training sind in der Regel von
Profitrainern und Sportwissenschaftlern fiir Pro-
fitrainer und Sportwissenschaftler geschrieben.
Auch das vorliegende Buch ist fir diese Leser
interessant. Mit seiner leicht verstdndlichen
Sprache richtet es sich jedoch auch an Trainer
und Sportler aller Leistungsstufen. Es bietet eine
Fille an Ubungen, die vom Aufwirmen bis zum
gezielten Kraft- und Kraftausdauertraining fir
die verschiedensten Sportarten reicht. Alle Ubun-
gen werden auflerdem so detailliert beschrieben,
dass sie auch Physiotherapeuten als Anleitungen

dienen konnen.

Die ersten Kapitel befassen sich mit der Entste-

hungsgeschichte des funktionellen Trainings und



erklaren den Nutzen dieser Trainingsform. In
den folgenden Kapiteln werden - nach Koérper-
regionen unterteilt - die Ubungsmethoden er-
lautert. Ein Kapitel beschaftigt sich mit den
unteren Extremititen, eines mit dem Rumpf
und ein weiteres Kapitel mit dem Oberkdrper.
Weitere Kapitel thematisieren plyometrisches
Schnellkrafttraining und das Gewichtheben. Und
da ein Bild mehr sagt als tausend Worte, ver-
deutlichen Fotografien den Bewegungsablauf
jeder einzelnen Ubung in diesen Kapiteln.

Im letzten Kapitel werden die Ubungen in Trai-
ningsprogrammen zusammengefasst. Diese Pro-
gramme sind nicht nur nach Sportart, sondern
auch nach der Zahl der Trainingseinheiten pro
Woche (2-Tages-, 3-Tages- und 4-Tagespro-
gramme) und nach der Trainingsphase des Ath-
leten (Vorbereilungs-, Wettkampf- oder Uber-
gangsphase) unterteilt. Dieses letzte Kapitel ist
besonders wertvoll fiir Trainer und Athleten
aller Leistungsklassen, da es ihnen hilft, ihr Trai-
ning mit minimalem Aufwand optimal zu struk-
turieren. Sie miissen einfach nur das passende
Programm fiir ihre Sportart und ihre Trainings-
phase heraussuchen.

Komplizierte anatomische und physiologische
Beschreibungen werden in diesem Buch mog-
lichst vermieden, und wo sie nétig sind, erleich-
tern Erklarungen und Abbildungen das Ver-

standnis. Absichtistes, den Leser zu unterrichten,
ohne ihn zu verwirren. Im Vordergrund steht
dabei die gezielte Starkung jeder Kdrperregion
anhand von aufeinander aufbauenden, immer

anspruchsvoller werdenden Ubungen.

FunctionalTraining ist ein umfassendes Trai-
ningsprogramm fiir alle Sportarten. Der Athlet
findet darin Ubungen zum Aufwirmen und
kann sich anschliefdend den verschiedenen Pha-
sen des Kraftaufbaus widmen. Bevor Sie von
einer Ubung zur ndchsten tibergehen, sollten Sie
allerdings sicherstellen, dass Sie den Bewegungs-
ablauf beherrschen, da die Ubung ansonsten
nicht den gewilinschten Erfolg bringen kann.
Unabhéngig vom Leistungsniveau des Einzelnen
nimmt jede Trainingsphase mindestens drei

Wochen in Anspruch.

Dieses Buch vermittelt sehr komplexe Zusam-
menhinge aufeinfache und allgemein verstind-
liche Art. Es bietet Trainern und Athleten durch-
dachte Ubungsfolgen, diebei richtiger Ausfiihrung
Leistungssteigerungen auf allen Leistungsni-
veaus garantieren. Dariiber hinaus ermoglicht
das hier erworbene Wissen Trainern, die Leis-
tung ihrer Athleten genauer zu bestimmen und

eventuellen Schwachen rasch entgegenzuwirken.






Funktion bedeutet im Grunde so viel wie Sinn
oder Zweck. Funktionelles Training ist demnach
zweckmdRiges Training. Viele Athleten und
auch Trainer missverstehen funktionelles Trai-
ning als sportartspezifisches Training. Ihrer An-
sicht nach hatjede Sportart ihre eigenen Gesetze,
ihre eigenen spezifischen Bewegungsablaufe
und braucht daher auch spezifische Ubungen. In
Wirklichkeit sollte funktionelles Training sogar
als sportartiibergreifende Trainingsform ange-
sehen werden, denn es konzentriert sich auf die
GemeinsamkKkeiten von Sportarten, nicht auf die
Unterschiede. Grundbewegungsformen wie
Springen, Laufen wund Seitwartsbewegungen
kommen in vielen Sportarten vor. Schnellkraft
wird beispielsweise in allen Ballsportarten beno-
tigt und kann daher bei diesen Sportlern auch
auf die gleiche Weise trainiert werden. Rumpf-
kraft ist fiir den Tennisspieler ebenso wichtig
wie fiir den Golf- oder Hockeyspieler.

Funktionelles Training baut auf den Gemein-
samkeiten verschiedener Sportarten auf und
trainiert diese Sportler mit dhnlichen Ubungen.
Nur wenige Sportarten fallen aus dem Rahmen
und miissen mit speziellen Ubungen trainiert
werden. Eine Sondergruppe stellen die Sportar-
ten dar, die im Sitzen ausgeiibt werden. Hierzu

gehort zum Beispiel das Rudern.

Wenn wir traditionelles Krafttraining an Gera-
ten aufseine Funktionalitat hin liberpriifen, stel-
len wir fest, dass das Kraftgerat die Stabilisierung
fiir den Sportler iibernimmt, da das Gewicht auf
einer fest vorgegebenen Bahn bewegt wird. Das
ist nicht funktionell, da der Athlet bei der Aus-
fiihrung praktisch aller Sportarten selbst fiir Sta-
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bilitdt im Bewegungsablaufsorgen muss. Daraus
folgt, dass Krafttraining an Gerdten nicht als
funktionell bezeichnet werden kann. Beflirwor-
ter des traditionellen Krafttrainings argumentie-
ren gerne mit dem Sicherheitsfaktor. Sie beto-
nen, dass bei gefiihrten Bewegungen die
Verletzungsgefahr geringer sei. Das ist zwar
richtig, denn es ist wenig wahrscheinlich, sich
bei Kniebeugen zu verletzen, wenn die Hantel-
stange gefiihrt an einer Multipresse entlanglauft.
Doch wer nicht zugleich seine Propriozeption
(die Eigenwahrnehmung von Muskeln, Sehnen
und Gelenken) trainiert und seine Muskeln mit
Stabilisierungsiibungen sukzessive aufbaut, der
setzt sich im Wettkampf beziehungsweise beim
Training auferhalb des Kraftraums erhoéhter

Verlctzungsgefahr aus.

Schauen wir uns die Ubungen des traditionellen
Krafttrainings mit seinen auf ein einziges Ge-
lenk beschrankten Bewegungen noch etwas
genauer an, und fragen wir uns, wie viele Be-
wegungen im Sportalltag aufnur ein Gelenk be-
ziehungsweise eine Muskelgruppe beschrinkt
sind. Die Antwort lautet: keine. Daher beinhal-
ten die Ubungen des funktionellen Trainings
weitgehend komplexe Bewegungsabliaufe, die
mehrere Gelenke und Muskelgruppen gleichzei-
tig beanspruchen. Vern Gambetta und Gary
Gray, zwei renommierte Experten fiir Functio-
nal Training, sagen hierzu: »Bewegungen, die
nur einen einzigen Muskel isoliert beanspru-
chen, sind als unfunktionell zu bezeichnen.
Funktionelle Bewegungsformen integrieren im-
mer mehrere Muskeln und Muskelgruppen
gleichzeitig« (Gambetta und Gray 2002, Para-
graph 13).
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Funktionelles Training dient der Entwicklung von
Kraft und Balance, die der Athlet benatigt, um sich auf
instabilem Untergrund wie Gras oder Kunstrasen
schnell und sicher zu bewegen.

Das vorherrschende Ziel der Trainer und Be-
treuer von professionellen Athleten ist die Ver-
letzungsprophylaxe. Trainer sollten daher nicht

nur darauf achten, Verletzungen im Training zu
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vermeiden, sondern gleichermaflen den Athle-
ten mit der spezifischen Kraft ausstatten, die
ihn in extremen Belastungssituationen vor Ver-

letzungen schiitzt. Funktionelles Training hat



genau dieses eine Ziel, ndmlich den Athleten
optimal aufdie Ausiibung seiner Sportart vorzu-
bereiten.

Functional Training besteht iiberwiegend aus
Ubungen, bei denen der Sportler mit beiden
Fiilen aufdem Boden steht und nicht von einem
Kraftgerat unterstiitzt wird. Er lernt dabei, sein
eigenes Korpergewicht zu halten und in ver-
schiedenen Stellungen zu stabilisieren beziehungs-
weise auszubalancieren. Als Widerstand wird
haufig nur das eigene Korpergewicht eingesetzt.
Die Ubungen verbessern die Kraft, Schnellkraft,
Balance und Stabilitat der Athleten und min-
dern damit die Verletzungsanfilligkeit. Gam-
betta und Gray (2002, Paragraph 8) erklaren
hierzu: »Funktionelle Trainingsprogramme ver-
setzen den Athleten gewollt in eine instabile
Lage. Der Sportler muss reagieren und mit ge-
zielten Bewegungen Stabilitédt wiederaufbauen.«
Fortgeschrittene Sportler fithren die Ubungen
einbeinig aus. Nach und nach wird der Unter-
grund instabiler, sodass es fiir den Trainierenden

immer schwieriger wird, Stabilitdt und Balance
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zu halten. Wir arbeiten aufverschiedenen Ober-
flichen wie Eis, Gras oder Kunstrasen. Diese
bieten unvorhersehbare Storfaktoren, die der

Sportler ausgleichen muss.

Functional Training basiert auf Ubungen wie
Kniebeugen und Ausfallschritten fiir die Bein-
muskulatur sowie Zieh- und Stofbewegungen
fiir den Oberkorper. Der Athlet lernt, sein Kor-
pergewicht in verschiedenen Bewegungsab-
laufen zu stabilisieren und zu balancieren. Funk-
tionelles Training lasst sich am besten als ein
Kontinuum von Ubungen beschreiben, das den
Sportler lehrt, sein eigenes Korpergewicht auf
allen Bewegungsebenen zu kontrollieren. Exper-
ten betonen, dass funktionelles Training in ers-
ter Linie Bewegungen, nicht Muskeln trainiert.
Dabei soll keine einzelne Bewegung im Uber-
maf3 geschult werden. Vielmehr wird darauf ge-
achtet, dass ein Gleichgewicht zwischen StoR3-
und Ziehfahigkeit ebenso wie zwischen knie- und
hiiftdominanter Hiiftstreckung, also der Kraft
der vorderen und der hinteren Oberschenkel-
muskulatur, besteht.

Die wissenschaftlichen Grundlagen

Wer das Konzept des funktionellen Trainings
verstehen mochte, muss zunichst ein neues Er-
klarungsmodell fiir Bewegungsabliufe begrei-
fen. Dieses wurde in den 1990er-Jahren von dem
Physiotherapeuten Gary Gray eingefiihrt, der in
seinen Kursen iiber Bewegungsketten eine neue
Sicht auf die Muskelfunktionen vertrat. Diese
stiitzte sich nicht mehr auf die hergebrachten
Begriffe der Beugung und Streckung, Adduktion
und Abduktion, sondern betrachtete die Mus-

kelfunktionen als kinetische Kettenreaktionen.
Bis dahin hatte nur die Anatomie untersucht, wie
ein einziger Muskel ein Gelenk bewegt, wih-
renddessen unbeachtet geblieben war, was mit
dem Muskel wihrend eines Bewegungsablaufs
geschieht. Das Konzept der kinetischen Ketten-
reaktion dagegen betrachtet alle an der Bewe-
gung beteiligten Gelenke und Muskeln und be-
schreibt, wie diese zusammenspielen, um eine
komplexe Bewegung auszufiihren.
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Knapp zusammengefasst, beschrieb Gray die
Funktion des Unterkorpers in etwa folgender-
mafien: Sobald der Fufd aufdem Boden aufsetzt,
hat jeder Muskel des Unterkorpers eine Aufgabe.
Gesafdmuskulatur, vordere und hintere Ober-
schenkelmuskulatur arbeiten zusammen, um Fuf3-,
Knie- und Hiiftgelenk zu stabilisieren und ein
Nach-vorne-Fallen zu vermeiden. Sie alle haben
die Aufgabe, die Bewegung der Gelenke zu ver-
langsamen beziehungsweise zu kontrollieren.
Die vordere Oberschenkelmuskulatur arbeitet
bei der Landung nicht als Kniestrecker, sondern
kontrahiert sich exzentrisch, um die Beugung
des Knies zu verhindern. Der hintere Ober-
schenkelmuskel dient nicht als Kniebeuger, son-
dern hat zwei andere Aufgaben bei der Landung:
Er verhindert Knie- und Hiiftbeugung. In der
Stiitzphase des Laufens arbeiten daher alle Mus-
keln der unteren Extremititen zusammen, um
eine Bewegung zu vermeiden, nicht um eine Be-
wegung auszufiihren. Sie verldngern sich exzen-
trisch und verlangsamen damit die Beugung von
Fuf3-, Knie- und Hiiftgelenk.

Nach dem kontrollierten Aufsetzen des Fufles
wird die Streckung von Fuf3-, Knie- und Hiiftge-
lenk vorbereitet, und wieder arbeiten alle Muskel-

gruppen der unteren Extremititen zusammen.
Nun hat die vordere Oberschenkelmuskulatur
nicht nur die Aufgabe, das Knie zu strecken, son-
dern sie unterstiitzt auch die Beugung des Fuf3-
gelenks und die Streckung der Hiifte. Man kann
also sagen, dass alle arbeitenden Muskelgruppen
in der ersten Millisekunde exzentrisch wirken,
um eine Bewegung zu stabilisieren. Dann arbeiten

sie konzentrisch, um Bewegung zu erzeugen.

Wenn Sie dieses Konzept der Bewegung verstan-
den haben, wird Thnen klar, dass ein Athlet, der
im Krafttraining die Beinstreckung am Gerat
trainiert, eine Bewegung ausfiihrt, die beim Ge-
hen oder Laufen nicht vorkommt. Er fiihrt soge-
nanntes Open-c/inzn-Muskeltraining aus. Open
chain (»offene Kette«) heif3t, dass der FuR keinen
Kontakt mit dem Boden hat wie zum Beispiel
beim Beincurl. Wer dagegen den Muskel so rea-
lititsgetreu trainieren mochte, wie er auch ge-
braucht wird, der muss die Kette schlief3en und
den Fufl auf den Boden aufsetzen. Erst dann
werden alle Muskeln aktiviert, die an der Bewe-
gung beteiligt sind. Speziell bei Ubungen fiir die
Beine sind Open-c/inm-Bewegungen, die nur ein

einziges Gelenk isoliert bewegen, unfunktionell.

Zur Kontroverse des funktionellen Trainings

In den letzten zehn Jahren wurden vermehrt
neue Ansitze gesucht, Training funktionell zu
gestalten und so den Sportler vor Uber- oder
Fehlbelastung zu schiitzen. Eingeleitet wurde
diese Wende, wie so oft, von Physiotherapeuten.
Diesen folgten dann auch Trainer, Sportler und
schlieRlich die Sportartikelindustrie. Ein deutli-

ches Zeichen fiir die Wende war, dass viele Her-
steller von Kraftgerdten begannen, neues Trai-

ningszubehor zu produzieren, mit dem Sportler

ground-based (»am Boden«) trainieren konnten.

Das bedeutet, dass sich die FufRe wahrend der
Ubung aufdem Boden befinden und der Sport-

ler nicht im Liegen oder Sitzen in einen starren



Bewegungsablauf eingebunden ist. Aullerdem
kamen einfache Multipressen und Hantelbanke
aufden Markt. Sportler und Trainer nahmen die
Neuerungen an, und traditionelle Kraftgerite
verloren, insbesondere im Bereich des Leicht-
athletiktrainings, mehr und mehr an Populari-
tat.

Gleichzeitig entstand eine Diskussion dariiber,
wie funktionelles Training zu definieren ist: Die
Vorreiter des funktionellen Trainings vertraten
den Standpunkt, dass diese Trainingsform immer
stehend zu absolvieren sei und mehrere zu
trainierende Bereiche gleichzeitig ansprechen
miisse. Zahlreiche Trainer dagegen, die das Kon-
zept des Functional Training zwar eigentlich
guthielen, unterstiitzten plotzlich Trainings-
formen, die auf den ersten Blick unfunktionell
wirkten. Die Anwendung solcher Trainingsfor-
men durch vermeintliche Anhédnger des funk-
tionellen Trainings sorgte fiir einige Verwirrung.
Dabei ist die Ursache fiir diesen scheinbaren
Widerspruch simpel: Was als funktionell gilt,
hingt vom jeweiligen Trainingsziel ab. Stabi-
lisierende Ubungen miissen anders aussehen
als Ubungen, die die Beweglichkeit verbessern

sollen.

Die Hauptaufgabe vieler Muskelgruppen im
menschlichen Kérper ist die Stabilisation. Ubun-
gen fur solche Muskelgruppen beinhalten oft
relativ einfache Bewegungen mit kleiner Bewe-
gungsamplitude, die die Muskeln kraftigen und
so die Gelenke stabilisieren. Doch diese Stabili-
sierungsaufgaben wurden von den um Funktio-
nalitdt bemiihten Sportlern und Trainern haufig

iibersehen.

Bringen Sie Funktionalitat in Ihr Training

Die Hauptmuskelgruppen, die stabilisierendes

Training bendtigen, sind:

1 Tiefe Bauchmuskulatur (Musculus

susabdominis und Musculus obliquus inter-

nus abdominis)
2. Hiuftabduktoren und Hiiftrotatoren
3. Schulterblattstabilisatoren

Viele Trainer waren der Auffassung, dass Ubun-
gen fiir diese Bereiche in die Rehabilitation oder
Verletzungsvorbeugung gehorten. Doch eine
stabile Hiifte beispielsweise verbessert nicht nur
die Funktion des Hiiftgelenks, sondern wirkt
sich ebenso positiv auf die Funktion von Knie-
und Fufdgelenk aus. Manche Sportler miissen
zundchst die Hiiftabduktoren trainieren, um so
die Muskelgruppen zu aktivieren, die ihre Hiifte
stabilisieren.

Der amerikanische Fitnessexperte Mark Verste-
gen, der das Athletes’ Performance Institute ge-
griindet und das Trainingsprogramm Core Per-
formance entwickelt hat, bezeichnet dieses
Konzept als »Innervation durch Isolation« (iso-
lation for innervation): Manchmal miissen be-
stimmte Muskelgruppen isoliert werden, wenn
man ihre Funktion verbessern mdéchte. Hierzu
gehoren insbesondere die tiefe Bauchmuskula-
tur, die Hiiftabduktoren und die Schulterblatt-
stabilisatoren. Somit kénnen vermeintlich nicht
funktionelle, da aufeinen einzigen Muskel oder
eine Muskelgruppe beschrankte Ubungen sich
positiv auf die Funktionalitit des gesamten Kor-
pers auswirken.

Die Funktion des Schultergelenks wird verbes-
sert, indem man an den Schulterblattstabilisato-
ren arbeitet. Wenn auch viele Athleten die Rota-
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torenmanschette umfassend trainieren, gibt es
nur Wenige Ubungen fiir die Schulterblattstabili-
satoren. Doch eine starke Rotatorenmanschette
kann ohne starke Schulterblattstabilisatoren
keine gute Arbeit leisten, weil ihr die Stabilitat
fehlt. Im Training haben wir festgestellt, dass die
meisten Athleten zwar iiber eine gut ausgebil-
dete Rotatorenmanschette verfiigen, die Schul-
terblattstabilisatoren jedoch vernachlassigt ha-
ben. Aus diesem Grund lassen wir sie haufig
Ubungen fiir die Schulterblattstabilisatoren ab-
solvieren, auch wenn diese auf den ersten Blick
nicht funktionell erscheinen. Langfristig fiihrt
eine gute Ausbildung dieser Bereiche zu einer
verbesserten Leistungsfihigkeit des Schulterge-

lenks.

Auch in der Stabilisierung des unteren Riickens
sind die Physiotherapeuten Vorreiter. Bauch-
muskeltraining zur Stirkung der unteren Rii-
ckenmuskulatur ist natiirlich kein neues Kon-
zept, doch die Methoden hierzu werden standig
weiterentwickelt. So haben Wissenschaftler in
Australien herausgefunden, dass zwei tiefe, die
Wirbelsaule stabilisierende Muskeln, der Trans-
versus diiind der Multifidus, bei Patien-
ten mit lang anhaltenden Schmerzen im unteren
Riicken zur Abschwichung neigen. Werden
diese Muskeln nicht wieder trainiert, ist mit im-
mer wiederkehrenden Riickenschmerzen zu
rechnen. Um die Funktion der Lendenwirbel-
sdule zu verbessern, muss sie mit Isolations-
iibungen gestarkt werden. Hierzu gehoren Kon-
traktionen der Bauchmuskulatur mit méglichst
kleiner Bewegungsamplitude.

Der Schliissel zu einem effektiven funktionellen

Training liegt darin, nicht zu einseitig zu den-

ken. Der Grofiteil der Ubungen sollte stehend
absolviert werden und mehrere Muskelgruppen
aufeinmal ansprechen, aber gleichzeitig miissen
die wichtigsten stabilisierenden Muskeln in
Hiifte, Rumpfund Schulter mit Isolationsiibun-

gen trainiert werden.

Ein weiteres Problem stellen multiplanare, also
auf mehreren Ebenen auszufiihrende Bewegun-
gen dar, die in einer sportartspezifischen Posi-
tion eingeiibt werden. Befiirworter dieser Form
des funktionellen Trainings begriifen nidmlich
auch den Einsatz von Zusatzgewichten wie
Kurzhanteln oder Gewichtsgiirteln, wahrend die
Wirbelsdule gebeugt ist und die Fiif3e nicht ana-
tomisch giinstig gerade stehen. Das Absolvieren
solcher Ubungen wird damit begriindet, dass
diese Bewegungen im sportlichen Alltag der
Athleten regelmiafdig Vorkommen. Mit gezielten
Ubungen méchte man die Sportler auf Spiel-
und Wettkampfsituationen vorbereiten. Hier
sollte der Trainer abwagen, inwieweit er Bewe-
gungen, die im sportlichen Alltag Vorkommen,
wirklich mit Zusatzgewichten im Kraftraum
imitieren mdchte. Ein Baseballspieler zum Bei-
spiel beugt sich im Spiel regelméflig hinunter,
um einen Ball zu erreichen. Thn mit gebeugter
Wirbelsdule und zusatzlichen Gewichten Knie-
beugen machen zu lassen setzt seine Wirbelsédule
allerdings grofien Belastungen aus und koénnte
mehr schaden als niitzen. Doch wo ist die
Grenze zu ziehen zwischen sicherem und ge-
fahrlichem Training? Inwieweit sollten solche
Bewegungen, die im sportlichen Alltag Vor-
kommen, auch im Kraftraum trainiert werden?
Unser Standpunkt heifst klar: Wir gehen im

Kraftraum keine Risiken ein, nur weil bestimmte



Bewegungen in einer Sportart hiufig Vorkom-
men. Wenn wir die Maximalkraft trainieren
(mit weniger als sechs Wiederholungen), ge-
fahrden wir auf keinen Fall unsere Gesundheit,
indem wir realitdtsnahe Koérperhaltungen ein-
nehmen. Trainieren wir dagegen die Kraftaus-
dauer (mit zehn Wiederholungen oder mehr),
kannes Vorkommen, dass wir Ubungen mit ge-
beugter Wirbelsiule ausfiihren und dabei Ge-
wichtsgtirtel oder Kurzhanteln verwenden. Bei
der Wahl des Gewichts halten wir uns an die
Richtlinien des Physiotherapeuten Mike Clark
von der National Academy of Sports Medicine.
Er rit, bei Ubungen, in denen sich der Athlet
nach vorne lehnt oder seine Wirbelsdule beugt,
nicht mehr als zehn Prozent des eigenen Kor-
pergewichts aufzulegen. Diese Zahl scheint fir
die meisten Athleten verniinftig zu sein. Nur bei
besonders schweren Sportlern kann es ratsam

sein, etwas weniger Geweht zu wahlen.

Wenn Sie das Konzept des funktionellen Trai-
nings verstehen wollen, sollten Sie dariiber
nachdenken, wie und warum sich Athleten Ihrer
Sportart bewegen. Das Training soll dazu die-
nen, Bewegungsabldufe zu verbessern, nicht
blofse Kraft aufbauen. Viele Athleten lehnen den
Einsatz von Krafttraining ab, weil sie dessen leis-
tungsfordernde Komponente fiir ihre Sportart
nicht nachvollziehen koénnen. Sie akzeptieren
nur Trainingsformen, bei denen sie einen direk-
ten Zusammenhang mit der Leistung in ihrer
Sportart sehen. Die Aufgabe des Trainers besteht
also darin, dem Sportler den Sinn seines Trai-
nings zu vermitteln. Bewegungen auszufiihren,
die im sportlichen Alltag nicht Vorkommen, hat

keinen Sinn. Daher muss ein Trainingspro-

Bringen Sie Funktionalitat in lhr Training

gramm entwickelt werden, das die Sportler spe-
zifisch auf die Anforderungen ihrer Sportart
vorbereitet. Es miissen Ubungen ausgefiihrt wer-
den, die die Muskeln genau so trainieren, wie sie
im sportlichen Alltag gebraucht werden. Das ist
das Ziel des funktionellen Trainings.
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Bevor Sie sich Thr personliches Trainingspro-
gramm zusammenstellen, miissen Sie die Anfor-
derungen lhrer Sportart genau kennen. Bestim-
men Sie zunachst, ob Sie einen Ausdauersport
betreiben oder ob in IThrer Sportart Kraft und
Schnelligkeit zdhlen. Bei den meisten Mann-
schaftssportarten sind vor allem Schnelligkeit
und Kraft wichtig. Auch viele Individualsportar-
ten, wie Tennis, Gerateturnen oder Eiskunstlauf,
gehdren in diese Gruppe. Die besten Athleten
dieser Sportarten sind extrem schnell und wen-
dig und fithren ihre Bewegungen besonders ef-
fektiv aus. Ihrer Schnelligkeit und Kraft verdan-
ken diese Sportler ihren Erfolg - und nicht ihrer
Ausdauer oder Beweglichkeit.

In den frithen 1980er-Jahren haben Profis und
hochklassige Amateurmannschaften leider hau-
fig die falschen Fachleute nach Moglichkeiten
der Leistungsverbesserung gefragt. Sie arbeite-
ten mit Trainingswissenschaftlern zusammen,
die in der Regel aus dem Ausdauersport kamen
und nur wenig Erfahrung im Bereich der Kraft
und Schnellkraft hatten. Die Trainingswissen-
schaftler gingen damals nach diesem einfachen

Schema vor:

1 Leistungsdiagnostik des Spielers
2. Auswertung der Ergebnisse

3. Anwendung der Ergebnisse im Training

Mit dieser einfachen Methode glaubte man die
schwierige Aufgabe erfiillen zu kdnnen, die Leis-
tungen von Sportlern der verschiedensten Sport-
arten zu verbessern. Doch der Ansatz hatte viele
Defizite, und noch zwanzig Jahre danach leiden

viele Sportler unter inaddquatem Training.

Analysieren Sie die Anforderungen lhrer Sportart

Ein damals gingiger Ausdauertest, bei dem die
aerobe Leistungsfihigkeit und die Sauerstoffauf-
nahmekapazitit (V02 getestet wurden, fiihrte
bei den meisten Athleten zu dem Ergebnis, dass
sie iiber schlechte Ausdauerwerte verfiigten.
Allerdings wurden diese Tests in der Regel auf
einem Fahrradergometer durchgefiihrt, auch
wenn die zu testenden Sportler sonst nie auf
dem Fahrrad trainierten. Sie wurden also in
einer Sportart getestet, die ihnen voéllig fremd
war. Aus den schlechten Testergebnissen zog
man den Schluss, dass die Athleten nicht fit ge-
nug waren und man ihre maximale Sauerstoff-
aufnahmefahigkeit (V02max) erh6hen miisse,
um zugleich ihre Leistungsfihigkeit zu erhéhen.

Dahinter steckte die Erkenntnis, dass ein Spieler

mit einer hoheren Sauerstoffaufnahmefihigkeit

weniger schnell ermiidet und sich nach der Be-

lastung schneller regeneriert. Diese Zusammen-

hange sind in der Tat wissenschaftlich erwiesen.

Dennoch ist dieser Denkansatz fiir Sportarten

mit dem Schwerpunkt Kraft und Schnelligkeit

aus mehreren Griinden nicht zielfithrend:

O Athleten, die in ihrer Sportart iiberwiegend
die schnell kontrahierenden Muskelfasern
nutzen, haben in aller Regel schlechte Aus-
dauerwerte. Diese Werte zu verbessern, ohne
dabei an Schnellkraft einzubiiflen, ist kaum
moglich.

O Gut trainierte Athleten einer Sportart, in der
es viele Unterbrechungen gibt (zum Beispiel
alle Mannschaftssportarten), haben mitunter
schlechte Werte, wenn ihre Herz-Kreislauf-
Funktion bei kontinuierlicher Belastung ge-

testet wird. Dies gilt umso mehr, wenn der

wwyv.perform-better.de
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Test auf einem Sportgerdt ausgefiihrt wird,

das sie sonst nicht nutzen.

O Training mit konstanter, lang andauernder
Ausdauerbelastung kann einen explosiven
Sportler seiner Schnellkraft berauben. Wenn
er Explosivitit und Schnelligkeit verliert,
nimmt seine sportartspezifische Leistungs-
fahigkeit ab.

O Schnellkraftsportler entwickeln nicht selten
Uberlastungsschaden, wenn sie umfangrei-

ches Ausdauertraining absolvieren.

Der Einsatz von Gerdten im Herz-Kreislauf-
Training ist problematisch. Wenn dem Sportler
der Bodenkontakt fehlt und die Hiifte im Bewe-
gungsablaufnicht gestreckt wird, kann es schnell

zu Verletzungen kommen.

Aufijeden Fall sollte ein Sportler sportartspezi-
fisch trainieren: Der Radfahrer fahrt Rad, der
Ruderer rudert, der Sprinter lauft auf dem Bo-
den, und ein Sportler, der springen muss, trai-

niert Sprungbewegungen.

Trainingswissenschaftler haben in der Vergan-
genheit das Pferd von der falschen Seite auf-
gezaumt. Wenn die vermeintlichen Schwachen
eines Sportlers in seiner Sportart nicht leistungs-
entscheidend sind, missen sie auch nicht aus-
gemerzt werden. Wer versucht, die Ausdauerfa-
higkeit eines Schnellkraftsportlers zu verbessern,
der reduziert gleichermafien seine Schnellkraft-
fahigkeit. Stattdessen sollte an den Stiarken des
Sportlers gearbeitet werden. Dies trifft insbeson-
dere fiir das Training von jungen Sportlern zu.
Sie sollten zunachst ihre Kraft und Schnelligkeit

verbessern und nicht die Kondition.

Verbessern Sie die Fahigkeiten, die lhre

Sportart fordert

1986 erschien mit The Charlie Francis Training
System ein Schliisselwerk zum Tempotraining
(im Jahr 2000 wurde das Buch unter dem Titel
Training for Speed neu herausgegeben). Darin
beschrieb Francis die physiologischen Eigen-
schaften eines Sprinters und zog hieraus Schliisse
fiir ein Training, das diese Leistungsmerkmale
verbessert. Seit dem Erscheinen des Buches bil-
den diese Ausfiihrungen die Basis unserer Trai-
ningsprogramme.

Francis trainierte nicht nur den Olympiasieger
Ben Johnson - dessen sportlicher Erfolg spater

leider in ein schlechtes Licht geriet = sondern
arbeitete auch mit zahlreichen kanadischen
Sprintern zusammen. Kanada ist nicht gerade
die Heimat der Sprinter, doch Francis brachte in
diesem schwach besiedelten Land mit seinem
unglinstigen, kalten Klima zahlreiche Weltre-
kordhalter hervor. Seine Athleten gewannen
Medaillen bei Weltmeisterschaften, den Com -
monwealth Games und auch bei den Olympi-
schen Spielen.

Francis hatte einen einfachen und logischen

Weg gefunden, Sprinter richtig zu fordern. Er



vertrat die Auffassung, dass im frithen Jugend-
alter (13 bis 17 Jahre) der Schwerpunkt des Trai-
nings auf Kraft und Schnelligkeit gesetzt werden
misse, damit der genetisch bedingte Anteil an
weiflen Muskelfasern (das sind schnell kontra-
hierende Muskelfasern, die fiir schnelle, explo-
sive Bewegungen zustandig sind) erhalten bliebe.
Diese Trainingsform bewirke aul3erdem eine
Umwandlung von im Ubergang befindlichen
Muskelfasern zu schnellen Muskelfasern (auch
FT- oder Fast-Twitch-Muskelfasern genannt).
Ausdauertraining sollte hingegen nur begrenzt
eingesetzt werden, um eine Umwandlung von
weifden in rote Muskelfasern (das sind langsam
kontrahierende ST- oder Slow-Twitch-Muskel-
fasern, die fiir Ausdauerbelastungen zustindig
sind) zu verhindern.

Intensives Ausdauertraining, so Francis, setze
die Schnellkraftentwicklung des Athleten aufs
Spiel. Sehr schnell kénne so aus einem Sprinter
ein Ausdauersportler werden - aber in aller Re-
gel ist das nicht das Ziel.

Zuallererst kommt es daher darauf an, die An-
forderungen zu bestimmen, die in der jeweiligen
Sportart iiber den Erfolg entscheiden. Dann
muss ein Trainingsprogramm entwickelt wer-
den, das genau diese Fahigkeiten verbessert.
In der Vergangenheit haben Trainingswissen-
schaftler immer wieder versucht, die Ausdauer
von Schnellkraftsportlern zu erhéhen, um deren
Leistungs- und Regenerationsfdhigkeit zu stei-
gern. Sie argumentierten, dass Fufdballspieler
wahrend eines Spiels durchschnittlich sieben bis
acht Kilometer liefen, Tennisspieler zwei Stun-
den oder linger auf dem Platz stehen wiirden.
Das ist natirlich richtig, doch in welcher Ge-

Analysieren Sie die Anforderungen lhrer Sportart.

schwindigkeit und in welcher Zeitspanne be-
wegen sich diese Sportler? In welchem Verhalt-
nis wechseln Stehen und Laufen sich ab?
Entscheidend ist doch die Tatsache, dass weder
in einem Fufdballspiel noch in einem Tennis-
match Kkontinuierliche Laufintensitdten gefor-
dert sind. Ausdauertraining verkiirzt demnach
zwar die Regenerationszeit des Athleten, seine
sportartspezifische Leistungsfahigkeit aber bleibt

unverandert.

Wie also muss ein Fufdballspieler trainieren?
Dieser lauft zwar acht bis zehn Kilometer wah-
rend eines Spiels, doch wird diese Laufarbeit auf
90 Minuten (effektive Laufzeit 60 Minuten) ver-
teilt und ist in keiner Weise als kontinuierlich zu
bezeichnen. Der Fufdballspieler joggt, sprintet
und geht abwechselnd. Jeder Sportler kann acht
Kilometer in anderthalb Stunden laufen. Tatsach-
lich schaffen die meisten Leute, sogar wenn sie
nur flott spazieren, acht Kilometer in 90 Minu-
ten. Entscheidend ist hier, dass gute Spieler auch
nach zwei Stunden noch extrem beschleunigen
und abstoppen kdnnen und dabei stets die Kor-
perkontrolle behalten. Diese Fahigkeiten miissen
trainiert werden: wiederholtes Beschleunigen
und Abstoppen. Wer im Spiel regelméfig zehn
Meter sprinten muss und zwischen den Sprints
40 Sekunden Pause hat, muss genau diese Ubungs-
form in seinen Trainingsplan einbeziehen.

Jede Sportart lasst sich auf diese Weise analysie-
ren: Schauen Sie sich ein Spiel an. Beobachten
Sie die besten Athleten lhrer Sportart, und ach-
ten Sie dabei nicht darauf, was diese nicht kon-
nen, sondern finden Sie heraus, wo ihre Stiarken

liegen.
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Um Ihre eigene Sportart zu analysieren, sollten

Sie sich folgende Fragen stellen:

O Muss ich in meinem Sport sprinten oder
springen? Wenn ja, dann muss ich die Kraft
meiner unteren Extremitaten trainieren. Hier-
zu gehoren insbesondere Ubungen, die ein-

beinig ausgefiihrt werden.

O Wie lange dauert ein Spiel beziehungsweise
ein Wettkampf? Habe ich Pausen, und wenn

ja, wie lang sind diese?

0 Befinde ich mich die ganze Zeit iber aufdem
Feld, dem Eis, der Bahn beziehungsweise

dem Platz?

0 Wie oft muss ich sprinten oder joggen, und
wie lange dauert ein Lauf- beziehungsweise
Sprintintervall? Kommt es vor, dass ich lan-
gere Zeit am Stiick joggen muss (mehr als
fiinf Minuten). Wenn nein, weshalb sollte ich

das dann trainieren?

0 Zahle ich mit meiner Sprint- und Kraftfahig-
keit zu den besten zehn Prozent in meiner
Sportart? Um dies festzustellen, machen Sie
diesen Test: Konnen Sie als Sportler 10 Meter
unter 1,8 Sekunden laufen (bei elektronischer
Zeitmessung) und an Ort und Stelle mehr als
86 cm in die Hohe springen? Kénnen Sie als
Sportlerin 10 Meter unter 2 Sekunden laufen
und hoher als 63 cm springen? Wenn Sie
diese Frage mit Nein beantworten miissen,
dann sollten Sie an lhrer Schnellkraft arbei-

ten.

Schnelligkeit und Kraft sind in den meisten
Sportarten entscheidende Komponenten. An
diesen Fahigkeiten miissen Sie arbeiten, wenn
Sie Thre sportartspezifische Leistungsfahigkeit
verbessern wollen. Ausdauer steht hier hin-
tenan. Kraft und Schnelligkeit zu trainieren dau-
ert Jahre, Ausdauer entwickelt man in wenigen
Wochen. Bedenken Sie diesen Grundsatz, wenn

Sie Thren Trainingsplan festlegen.



Analysieren Sie die Anforderungen lhrer Sportart

Schnelligkeit, Kraft und Wendigkeit sind die
entscheidenden Eigenschaften in Sportarten wie
Tennis, wo Spieler immer wieder beschleunigen
und abstoppen miissen.






Funktionelles Training ist - wie im ersten Kapi-
tel erwahnt - Training, das einen Zweck erfillt.
Wenn Sie die Anforderungen Ihres Sports er-
kannt haben, bestimmen Sie als Nachstes lhr
personliches Leistungsprofil, also Ihre Starken
und Schwichen. In diesem Kapitel finden Sie ei-
nige Tests, die lhnen helfen, Ihre funktionelle
Kraft zu ermitteln.

In einem sind wir uns wohl einig: ES kommt
eigentlich nicht vor, dass ein Athlet zu viel Kraft
oder Schnellkraft fiir seinen Sport besitzt. Oder
haben Sie schon einmal einen Kommentator
sagen horen: »Mensch, der Mann war so schnell,
dass er glatt am Ball vorbeigerannt istl«? Wer
seine Schnelligkeit verbessern mdéchte, muss an
seiner Kraft arbeiten. Er braucht funktionelle
Kraft - Kraft, die er in Schnelligkeit umwandeln
kann. Bei der Bestimmung der funktionellen
Kraft muss der Athlet einen Widerstand - héufig
sein eigenes Korpergewicht - in einer Weise be-
wegen, wie sie bei der Ausiibung seines Sports
typisch ist. Bei vielen Tests werden Kklassische
Ubungen verwendet, wie zum Beispiel das Bank-
driicken. Die Befiirworter des funktionellen
Trainings allerdings Uben Kritik daran, diese
Ubung als Maf fiir die Oberkérperkraft einzu-
setzen, da ein Stemmen aus der Riickenlage im
Alltag nicht vorkommt. Als Ubung zur Starkung
der allgemeinen Oberkorperkraft kann das
Bankdriicken zwar durchaus seinen Platz im
funktionellen Training haben, Ubungen mit
dem eigenen Korpergewicht sollte aber trotz-
dem der Vorrang gegeben werden. Denn wer
keine Klimmziige, Liegestiitze oder Dips schafft,
verfiigt iiber unzureichende funktionelle Kraft

und eine erhdhte Verletzungsanfalligkeit.

Bestimmen Sie lhre funktionelle Kraft

Bei der Bestimmung lhrer funktionellen Kraft
sollten Sie keinen allzu grofRen Wert auf Zahlen
legen. Das Gewicht, das Sie stemmen, muss
namlich mit Threm Kérpergewicht in Relation
gebracht werden. Ein Athlet, der in der Lage ist,
beim Bankdriicken 160 Kilogramm aufzulegen,
wird gemeinhin als stark betrachtet. Doch wenn
dieser Athlet selbst 160 kg wiegt, dann stemmt
er nicht mehr als sein eigenes Korpergewicht.
Bei funktionellen Ubungen bewegt der Athlet
grundsatzlich nur sein eigenes Kérpergewicht.

Ein gutes funktionelles Trainingsprogramm be-
inhaltet auch altbewéhrte Kraftilbungen wie
Bankdriicken und Kniebeugen, die schon seit
langer Zeit trainiert werden und allgemein aner-
kannt sind. Die mit diesen klassischen Ubungen
entwickelte Kraft wird aber in einem néachsten
Schritt in funktionelle Kraft umgewandelt.
Hierzu werden zum Beispiel Liegestitze auf
einem Gymnastikball oder einbeinige Kniebeu-
gen absolviert. Kraftiibungen, die bereits seit
50 Jahren erfolgreich eingesetzt werden, sollten
Sie nicht verteufeln. Viele sind namlich durch-
aus in einem funktionellen Trainingsprogramm

verwendbar.

Sie sollten sich auch davor hiiten, Kraft nur um
der Kraft willen zu trainieren. Sic benétigen nur
ein Mittelmafd an allgemeiner Kraft, das dann
mittels funktioneller Ubungen in spezifische
Kraft umgewandelt wird.

Vermeiden Sie aufderdem, nur mit den Trainings-
methoden einer einzigen Sportart zu arbeiten.
Stattdessen sollten Sie moglichst Methoden ver-
schiedener Sportarten einbeziehen, um das best-
mogliche Trainingsprogramm fiir Sie zu ent-

wickeln.

\vw\v.perform-better.de
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Die funktionelle Kraft des Oberkorpers bestimmen

Jm lhre funktionelle Oberkorperkralt zu he

timmen, fuhren Sie folgende drei Tests aus,

Sielhre
Klimmzllgen,hauen Jllhren

£ bestimmen

mit zum Kérper zeigenden aus

(Kammgriff).
nach vorne zeigenden Ilandjhiehen

gy

Jach jeder Wiederholung miissen die Arme

*

/jeder komplett gestreckt und die SchultcrblMl-

ter gespreizt sein (siehe Abbildung links), Wie-
derholungen, bei denen das Kinn nicht uber die
Stange gehoben wird oder die Arme in der
[langpnslllon nicht vollig gestreckt sind, diirfen
nicht mltge/libll werden, Wer nicht In der Ugc
Ist, zumindest einen kompletten Kllmmzug zu
absolvieren, verfugt uber unzureichende funk-
tionelle Krall und ist damit erhohter Verletzung#*
gelahr, Insbesondere Im Herelch der Rotatoren-
mansehelle, ausgesetzt,

In der Tabelle auf der rechten Seite oben linden
Sie Ulehtwerte fur die Anzahl von Klimmzligen,
die Sportler unterschiedlicher l.elstungsnlveaus
schallen sollten, Diese Zahlen basieren auf Rr-
fahrungswerlen mit Tausenden von Athleten,
die sich diesem Test unterzogen haben, Beach-
ten Sie bitte, dass Jegliche Abweichung von dem
zuvor beschriebenen Ubungsablauf zur Verlitl-
schting der Daten fiuhrt, Die meisten Athleten
benotigen Indes mindestens ein Jahr gezieltes
Training, um zumindest lugendniveau zu errei-
chen, wenn sie nicht zuvor bereits rcgelmliBig
Klimmzige trainiert hatten, Wer nicht in der
l.age Ist, einen Kllmmzug zu schallen, sollte
Klimmzige mit Unterstitzung oder exzentri-
sche Klimmziige (langsames Senken des Kor-
pers aus Stangenhohe) trainieren, In Kapitel 9
Anggirbragie alles iiber das Kllmmzuglraining.

Mdnner greifedie Stange mit



Bestimmen Sie lhre funktionelle Kraft

KLIMMZUGE
Manner Ibis 102 Kilogramml f-rauen (bis 77 Kilogramml
Weltklasseathlet 25+ 15+
Nationalniveau 20-25 10-15
Regionalniveau 15-20 5-10
Jugend 10-15 3-5

2. Bestimmen Sie lhre maximale Anzahl an
Klimtnziigen aus dem Schrdghang.

Der Bewegungsablauf dieser Ubung entspricht

einem umgekehrten Bankdriicken. Sie trainieren

damit die fiir Zugbewegungen verantwortliche

Schultermuskulatur, hauptsachlich den Trapez-

und Rautenmuskel. Hierfiir wird die Stange in
gleicher Hohe am Grundgeriist angebracht wie
beim Bankdriicken. Der Trainierende legt seine
Fifde auf einer Bank ab und greift die Stange.
Wihrend er nun den ganzen Korper stabil hilt,

zieht er sich nach oben. In der Endposition be-
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rithrt die Brust die Stange. Dann senkt er den
Korper wieder ab, bis die Arme komplett ge-
streckt sind. Beachten Sie bitte, dass der Korper
wahrend der gesamten Bewegungsausfiihrung
unter Spannung gehalten werden muss. Es diir-
fen nur Wiederholungen gezdhlt werden, bei
denen die Brust die Stange beriihrt und der Kor-
per vollig gerade gehalten wird (siehe Abbildung
auf Seite 27).

Wenn ein Sportler nicht in der Lage ist, diese

Ubung auszufiihren, hat er unzureichende Kraft

KLIMMZUGE AUS DEM SCHRAGHANG

Manner (bis 102 Kilogramm)

Weltklasseathlet 25+
Nationalniveau 20-25
Regionalniveau 15-20
Jugend 10-15

3. Bestimmen Sie lhre maximale Anzahl an
Liegestiitzen.
Fir grofiere und schwerere Athleten ist der Lie-
gestiitztest ein besserer Indikator ihrer funktio-
neilen Kraft als das Bankdriicken. Bei jedem
Liegestiitz muss der gesamte Korper stabil ge-
halten werden und die Nase den Boden beriih-
ren. Wenn Sie den Korper wieder nach oben
driicken, miissen die Ellenbogen durchgestreckt
sein. Nur wenn alle Kriterien erfillt sind, darf
die Wiederholung gewertet werden. Sie kdnnen

auch ein Metronom zur Hilfe nehmen, das Sie

im oberen Riickenbereich. Er ist erhohter Ver-
letzungsgefahr im Bereich der Rotatorenman-
schette ausgesetzt und sollte daher einfache
Ruderiibungen, wie sie im Kapitel 9 beschrieben
sind, trainieren, um die Rickenmuskulatur zu
starken. Insbesondere Schwimmer, Tennisspie-
ler sowie Ballsportler und andere Athleten, die
haufig Wurfbewegungen ausfiithren, setzen den
Schulterbereich groflen Belastungen aus und
sollten dort iiber ausreichende funktionelle Kraft

verfiigen.

Frauen (bis 77 Kilogramm)

15+
10-15
5-10

3-5

auf 50 Schlage pro Minute einstellen. Ihre Auf-
gabe ist nun, den Takt zu halten, wobei Sie je
einen Schlag fiir die Aufwarts- und einen Schlag
fir die Abwartsbewegung benotigen sollten. So-
mit absolvieren Sie 25 Liegestiitze pro Minute.
Sobald Sie nicht mehr in der Lage sind, den Takt
zu halten, oder die Bewegungsausfithrung nicht

mehr korrekt ist, brechen Sie den Test ab.



Manner (bis 102 Kilogramm!

LIEGESTUTZE
Weltklasseathlet 50
Nationalniveau 42
Regionalniveau 35
Jugend 25

Bestimmen Sie lhre funktionelle Kraft

Frauen (bis 77 Kilogramm)

35
27
20

12

Die funktionelle Kraft des Unterkorpers bestimmen

Es ist wesentlich schwieriger, die funktionelle
Kraft des Unterkorpers sicher und genau zu be-
stimmen als die des Oberkdrpers. Leider gibt es
hierfiir ndmlich keine zuverlassigen Tests, fur
die bereits Erfahrungswerte existieren.

In Kapitel 6 beschreiben wir die einbeinige Knie-
beuge auf dem Kasten, die unserer Meinung
nach die funktioneile Unterkdrperkraft am zuver-
lassigsten testet - oder eher demonstriert. Auch
sie ist kein zuverlassiger Test, da sie einige Ubung
erfordert und daher eher die Erfahrung eines
Sportlers und weniger seine Kraft beweist. So
kann man zwar aus verschiedenen einbeinigen
Kniebeugeiibungen Riickschliisse aufdie funkti-
onelle Unterkorperkraft ziehen, doch es ist uns
nicht mdglich, genaue Richtwerte anzugeben.

In Tests mit unseren Sportlern haben wir her-
ausgefunden, dass selbst Athleten, die bereits
iiber gute funktionelle Kraft verfiigen, etwa
sechs Wochen zielgerichtetes Training benoti-
gen, um fiinf einbeinige Kniebeugen mit 2,5 Ki-
logramm schweren Kurzhanteln aufder Bank zu
absolvieren (siehe Abbildung). Wer dhnliche ein-
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beinige Bewegungsabldufe noch nie trainiert hat,
dem sei geraten, zunidchst etwa drei Wochen
lang Kniebeugen im Ausfallschritt zu trainieren
und dann weitere drei Wochen lang einbeinige
Bankkniebeugen (dabei liegt der hintere Fufd auf
einer Bank) zu absolvieren.

Andere Tests zur Bestimmung der Unterkdrper-
kraft halten wir nicht fiir zuverldssig. In der
Regel muss der Athlet ndmlich zunachst die
Ubung erlernen, um iiberhaupt in der Lage zu
sein, eine Wiederholung durchzufiithren. Dies
birgt ein erhebliches Verletzungsrisiko, das uns

grofier erscheint als der Nutzen.

Eine Alternative zur einbeinigen Kniebeuge auf
dem Kasten, um die Beinkraft zu bestimmen, ist
der Vertikalsprung. Nach einer Phase zielgerich-
teten Beinkrafttrainings wird der Test wieder-
holt, und die Ergebnisse werden verglichen.

Der Vertikalsprung (Jump and Reach) ist relativ
risikoarm und leicht durchzufiihren. Aufferdem
sind bereits Richtwerte fiir diesen Test verfiig-
bar. Eine gesteigerte Sprunghdhe ist zumindest
anndherungsweise auf eine Erhohung der Bein-

kraft zuriickzufiihren.

Die besten Geradte, um die Ergebnisse des Verti-
kalsprungs zu messen, sind Just Jump System®
und Vertec®, die tiber M-F Athletic Company
beziehungsweise www.perform-better.de zu be-
ziehen sind. Allerdings haben beide Gerate ihre
Nachteile.

Das Just Jump System® misst die Lange der Flug-
phase in Sekunden und rechnet diese dann in
Wegstrecke um. Der Trainierende muss bei die-
sem Test aufdem gleichen Platz abspringen und
landen, er darf die Knie nicht heben oder beu-
gen und muss bei der Landung die Fufizehen
zuerst aufsetzen.

Vertec* misst die Sprunghdhe. Wenn wir diesen
Test verwenden, messen wir, in welcher Hohe
der Sportler mit einer und mit beiden Hinden
die Wand beriihrt. Selbstverstiandlich muss die
Hohenmessung akkurat sein, um zu zuverlassi-

gen Testergebnissen zu fiihren.

An dieser Stelle muss noch erwdhnt werden,
dass ein Test nur die Aufgabe hat, Leistungs-
fahigkeit oder Leistungszuwachs festzustellen.
Er soll aufzeigen, in welchen Bereichen ein Ath-

let Schwichen hat und erhohter Verletzungs-

VERTIKALSPRUNG BEIDBEINIG (HOHE IN ZENTIMETER)

Manner (bis 102 Kilogramm)

Weltklasseathlet 89+
Nationalniveau 84-89
Landesebene 63-76

Schulmannschaft

56-63

Frauen (bis 77 Kilogramm)
63+
51-63
51

38-51
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gefahr ausgesetzt ist. Er ist nicht Teil eines Trai-
ningsprogramms. Die Zahlen, die sich aus dem
Test ergeben, konnen aber dennoch hilfreich fiir
das Training sein. So wird etwa die maximale
Zahl der Klimmziige genutzt, um die Hohe des
zu verwendenden Gewichts fiir Klimmziige mit
Zusatzgewicht zu bestimmen. Bei Sitzen mit
fiinf Wiederholungen beginnen Sie mit einem
Gewicht, das Ihrer maximalen Zahl an Klimm-
ziigen geteilt durch 2,2 entspricht. Wenn Sie sich
genau an diese Zahlen halten, sind Leistungs-
fortschritte garantiert.

Hierfiir ein Beispiel: Wenn Sie im Test 25 Klimm-
ziige geschafft haben und im Training drei Satze
mit fiinf Wiederholungen ausfiihren wollen, le-
gen Sie also 11 Kilogramm an Zusatzgewicht auf
(25 Klimmziig&2,2 = 11,34 Kilogramm). Wenn
Sie nur drei Wiederholungen absolvieren, multi-
plizieren Sie die Zahl IThrer maximalen Klimm-
zlige mit 1,5. Das ergibt ein Zusatzgewicht von
16,5 Kilogramm (37 Klimmziige/2,2 = 16,8 Ki-
logramm).

In unserer Trainingsgruppe haben wir mannli-
che Athleten, die bei drei Wiederholungen bis
zu 40 Kilogramm Zusatzgewicht auflegen, und
weibliche Sportlerinnen, die drei Klimmziige mit

bis zu 20 Kilogramm Zusatzgewicht schaffen.

Thre funktionelle Kraft zu ermitteln ist ein wich-
tiger Schritt in der Entwicklung Ihres Trainings-
plans. Achten Sie bei der Durchfiihrung der
Tests aber auf eine korrekte Ausfiihrung, da die
Ergebnisse sonst verfilscht waren. Es geht bei
einem Test nicht darum, sich durch maéglichst
gute Werte hervorzutun. Denken Sie an die
Worte der berithmten Anthropologin Margaret

Mead: »Was Leute sagen und tun, ist etwas ganz

Bestimmen Sie lhre funktionelle Kraft

anderes, als was sie sagen, dass sie tun.« Athleten
wie Trainer sollten sich dem Test entschlossen
und ehrlich unterziehen. Nun so gibt er Auf-
schluss Uber die gemachten Fortschritte und den
weiteren Trainingsverlauf.

Inzwischen sollten Sie die spezifischen Anforde-
rungen lhrer Sportart kennen und Ihren eige-
nen Leistungsstand einschiatzen konnen. Auch
die Grundséatze des Functional Training dirften
Thnen klar geworden sein. Nun kénnen Sie be-
ginnen, das Trainingsprogramm zusammenzu-
stellen, das lhrer Sportart entspricht und mit
dem Sie die entscheidenden Muskelgruppen
starken, Bewegungsablaufe optimieren und die

Verletzungsgefahr senken kénnen.
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In diesem Kapitel lernen Sie, wie man ein funk-
tionelles Trainingsprogramm zusammenstellt.
Dariiber hinaus stellen wir Ihnen die grund-
legenden Trainingsprinzipien sowie Hilfsmittel
vor, die Sie verwenden kénnen, um diese Prinzi-
pien in lhrem Programm umzusetzen. Dabei
geht es nicht allein darum, Kraft zu entwickeln,
sondern diese zugleich mit Balance und Stabili-
tdt zu vereinen.

Ein solches Programm zusammenzustellen ist
gleichermafien interessant und herausfordernd,
denn die Menge an Informationen, die an Sie
herangetragen wird, kann mitunter einschiich-
ternd und die Empfehlungen kénnen verwir-
rend sein.

Gehen wir daher noch einmal zuriick zu den

Kernfragen aus Kapitel 2:

O Beruht Thre Sportart auf Schnelligkeit und
Kraft?

O Miissen Sie haufig beschleunigen und abstop-
pen?

Q Wie lange dauert ein Spiel, ein Satz, eine
Runde, ein Wettkampfoder ein Rennen?

Nahezu jeder Mannschaftssport, darunter Fuf3-
ball, Hockey und Basketball, aber auch Tennis
gehoren zu den Schnellkraftdisziplinen, also zu
den Sportarten, bei denen hiufiges Beschleuni-
gen, Sprinten und Abstoppen sich abwechseln.
Das funktionelle Training wird sich hier nach
einer zwei- bis dreiwochigen Vorbereitungspe-
riode hauptsdchlich auf Start-und-Stopp-Laufe
dhnlich dem Shuttle Run oder Pendellauf kon-
zentrieren. In der Vorbereitungsphase werden
extensive Tempoldufe absolviert, die eine Basis

fur die folgende intensive Laufarbeit schaffen

So stellen Sie |Ihr Trainingsprogramm zusammen

sollen. Hierbei werden in einem Tempo, das
zwischen Joggen und Sprinten liegt, Strecken
von 100 bis 200 Metern gelaufen. Aufjedes Lauf-
intervall folgt eine Gehpause. Unsere Athleten
trainieren auf einem Fufiballfeld, wobei sie die
Lange des Feldes laufen und die Breite dann als
Gehpause nutzen.

Im Anschluss an die Vorbereitungszeit werden
schnelle Antritte und Abstoppen trainiert. Ver-
suchen Sie hierbei, die Bewegungsmuster Ihrer
Sportart genau zu imitieren. Viele Trainer setzen
in dieser Phase auch eine Trainingsmethode ein,
die hierzulande als »Fahrtspiel« bekannt ist. Da-
bei bindet der Athlet wihrend eines Dauerlaufs
selbststindig immer wieder intensivere Tempo-
laufe unterschiedlicher Lange ein. Ich persénlich
halte das Fahrtspiel fiir keine gute Trainings-
form, da Athleten, denen es freigestellt ist, wann,
wie oft und wie lange sie Tempo aufnehmen,
haufig zu langsam laufen und zu lange Pausen
einlegen. Ich ziehe es vor, genaue Vorgaben zu
Tempo und Pausenldange zu machen. Der Athlet
lauft sonst Gefahr, iiberwiegend im aeroben Be-
reich zu trainieren. Wie bereits erwahnt, wirkt
sich ein Ubermaf an Ausdauertraining aber
negativ auf die Schnellkraft aus.

wvw.perform-better.de

AlAcurope
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Prinzipien der Trainingsplangestaltung

Folgende Prinzipien missen Sie bei der Zusam-
menstellung lhres funktionellen Krafttrainings-

programms beachten:

O Erlernen Sie zuerst die Basisiibungen. Viele
Athleten, die mit dem funktionellen Training
beginnen, machen den Fehler, dass sie sich zu
frith an schwierige, komplexe Ubungen her-
anwagen. Sie versuchen, Bewegungen aufin-
stabilem Untergrund wie einem Gymnastik-
ball, einem Schaumstoffkissen oder einem
Airex Balance-Pad auszufiihren, bevor sie die
Bewegungen in ihrer Grundform beherr-
schen. Erlernen Sie zuerst die Basisiibungen
wie Kniebeugen, Klimmziige und Liegestiitze
mit eigenem Korpergewicht, bevor Sie die
Aufbauilibungen trainieren.

O Beginnen Sie mitUbungen
Kérpergewicht. Der haufigste Fehler von
Sportlern beim Krafttraining ist, zu viel Ge-
wicht aufzulegen. Wenn Sie eine Ubung sau-
ber mit dem eigenen Korpergewicht ausfiih-
ren kdnnen, aber der Bewegungsablaufleidet,
sobald Sie Gewichte auflegen, dann verzich-
ten Sie auf zusitzliches Gewicht. Die Ubung
ist effektiver, wenn Sie sie korrekt ausfiithren.
Bei vielen Oberkorperiibungen haben unge-
iibte Athleten sogar Schwierigkeiten, ihr eige-
nes Korpergewicht zu stemmen, In der An-
fangsphase miissen daher gegebenenfalls
Hilfsmittel wie Gerdte mit Gewichtsunter-
stiitzung eingesetzt werden.

O Arbeiten Sie sich langsam von einfachen zu
komplexeren Ubungen vor. Die progressive

Ubungsfolge in diesem Buch ist iiber viele

Jahre entwickelt worden. Halten Sie sich an
diese Abfolge, und versuchen Sie nicht, Zeit
einzusparen, indem Sie Ubungen {ibersprin-
gen oder die angegebene Trainingszeit ver-
kiirzen. Wenn Sie beispielsweise einbeinige
Ubungen trainieren, dann beginnen Sie mit
der einfachsten Ubung, der einbeinigen
Kniebeuge auf stabilem Untergrund, bevor
Sie zu einer schwierigeren Ubung wie der
einbeinigen Kniebeuge aufder Bank iiberge-
hen. Auf instabiler Oberflache trainieren Sie
erst dann, wenn Sie sich mit Basisiibungen

ausreichend vorbereitet haben.

Bei Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht
ist die Trainingsfolge einfach:

Sie beginnen in der ersten Woche mit drei Sdtzen
danheiyéiedkerholungen. In der zweiten Woche
trainieren Sie drei Siatze & zehn Wiederholungen,
bevor Sie in der dritten Woche dann drei Satze
mit je zwolf Wiederholungen absolvieren. Das
ist die progressive Overload-Methode, bei wel-
cher der Trainingsreiz stetig gesteigert wird. Statt
die Anzahl der Wiederholungen zu verdndern,
kéonnen Sic auch Zusatzgewicht einsetzen, das
Sie von Woche zu Woche erhéhen.

In der vierten Woche gehen Sie dann zu einer
schwierigeren Ubung iiber. Auch diese komple-
xere Ubung wird in den folgenden drei Wochen
mittels steigender Wiederholungszahl oder Be-
lastungsintensitit trainiert.

Anfanger bauen am besten Kraft auf, indem sie
den Widerstand stufenweise erhohen. Wenn Sie
in der Lage sind, wochentlich 2 bis 2,5 Kilo-

gramm zuzulegen, dann wiirde das nach einem



Trainingsjahr iber 100 Kilogramm Gewichts-
steigerung bedeuten. Freilich erreichen alle Ath-
leten mit dieser Methode frither oder spater ein
Leistungsplateau, Anfianger aber erzielen mit
dieser Methode die gro3ten Fortschritte.

Noch ein Wort zur Wahl der Trainingsinhalte:

3 So Stollen Sio Ihr Trainingsprogramm zusammen

Vermeiden Sie unbedingt, Thr Programm nach
personlichen Vorlieben zu gestalten. Trainer und
Sportler neigen haufig dazu, Trainingsformen zu
wahlen, die sie mogen. Achten Sie daher darauf,
dass Sie die Ubungen immer nach dem Nutzen

fiir Thre Sportart auswéhlen.

Hilfsmittel fiir funktionelles Training

Viele Trainer und Sportler glauben, funktionel-
les Training bestehe hauptsachlich aus niedli-
chen Ubungen mit dem Gymnastikball. Weit
gefehlt! Das wichtigste Hilfsmittel ist namlich
das eigene Korpergewicht. Mit diesem zu arbei-
ten ist fiir viele schon anspruchsvoll genug. Erst
wenn die Basisiibungen mit dem eigenen Korper-
gewicht beherrscht werden, kann der Sportler
mit dem Gymnastikball oder anderen Trainings-
gerdten zu den Ubungen auf instabilem Unter-
grund iibergehen. Damit diese Ubungen effektiv

ausgefuhrt werden konnen, miissen alle Muskel-
gruppen mit Stabilisationsfunktion hinreichend
vorbereitet sein, was durch vorheriges Training
auf stabilem Untergrund geschieht. Schauen Sie
einem Anfinger dabei zu, wie er Kniebeugen im
Ausfallschritt macht: Der Mangel an Gleich-
gewicht ist uniibersehbar, und in den meisten
Fallen ist keine zusétzliche Instabilitat notig.

Im Folgenden finden Sie eine Auflistung der
Trainingsgerate, die beim Functional Training

zum Einsatz kommen.

DER GYMNASTIKBALL

Der Gymnastikball ist leider zum Inbegriff
fur Functional Training geworden. Zahlreiche
Biicher sind erschienen, die sich mit Trainings-
formen rund um den Gymnastikball befassen,
Videos und vielfaltige Kurse wurden angeboten.
Der iibermaf3ige Einsatz des Gymnastikballs aber
fihrte dazu, dass viele Trainer Functional Trai-
ning heute Kkritisch betrachten oder gar ableh-
nen. Doch man sollte sich in Erinnerung rufen,
dass der Ball nur eine Variante des instabilen
Untergrunds und gerade bei Anfingern nicht
die erste Wahl ist. Dagegen ist er ein ausgezeich-
netes Hilfsmittel fiir Rumpfkraftiibungen, wie

zum Beispiel Liegestiitze (siehe Abbildung links).
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Auch zur Stiarkung der Gesdf3- und hinteren
Oberschenkelmuskulatur kann er eingesetzt
werden.

Nicht eingesetzt werden sollte der Gymnastik-
ball bei Kniebeugen und bei Ubungen mit Zu-
satzgewicht. Auch wer sich auf den Ball stellt,
riskiert, sich erheblich zu verletzen. Es gibt ge-
niigend andere Hilfsmittel, die Sie als instabile
Unterlage fiir das Beinmuskeltraining einsetzen
koénnen.

Seien Sie vorsichtig, wenn Sie den Gymnastik-
ball als Sitzunterlage oder Bankersatz bei Ober-
koérperiibungen mit Gewichten einsetzen. Fiir
das Training mit Hanteln oder einer Stange soll-
ten Sie ausschlieflich Sicherheitsballe benutzen,
denn normale Gymnastikballe platzen, wenn sie
beschddigt werden, was zu gravierenden Verlet-
zungen fithren kann. Allerdings soll es auch
schon vorgekommen sein, dass diese besonders
robusten Sicherheitsbille geplatzt sind. Unsere

Devise lautet daher: Trainieren Sie am Gymnas-

tikball nur mit dem eigenen Koérpergewicht, und

stellen Sie sich niemals aufden Ball.

DAS HALBRUNDE SCHAUMSTOFFKISSEN

Bei diesem wichtigen Trainingsgerdt handelt es
sich um eine etwa 30 Zentimeter lange, halb-
runde Schaumstoffrolle. Ihre nur leicht instabile,
nur wenig erhdhte Oberflaiche bietet Sicherheit
und eignet sich daher gut, um einbeinige Ubun-
gen auszufiihren. Die Oberfliche passt sich
der Fufform an und veranlasst dabei die fuf3-,
knie- und hiiftstabilisierende Muskulatur, gro-
Rere Krafte zu mobilisieren, um die Instabilitat
in der Frontalebene auszugleichen (siehe Abbil-

dung links unten).

DAS AIREX® BALANCE-PAD

Das Airex Balance-Pad entspricht dem nachst-
hoheren Grad an Instabilitdt nach dem Schaum-
stoffkissen, denn es ist nicht nur zur Seite hin,
sondern in drei Achsen instabil. Mit dieser drei-
dimensionalen Instabilitdt bietet es die ultima-
tive Herausforderung im Training der unteren
Extremitidten. Unsere Athleten beginnen mit
einbeinigen Ubungen auf stabiler Oberfliche,
trainieren dann auf dem Schaumstoffkissen und
schliefllich auf dem Airex Balance-Pad (siehe
Abbildung auf Seite 29).

DAS REEBOK® CORE BOARD

Auch das von dem Physiotherapeuten Alex
McKechnie fiir Reebok entwickelte Core Board
ist ein wichtiges Trainingsgerat. Es handelt sich
hierbei um eine in drei Achsen bewegliche Platt-
form, die im Unterschied zu den aufdem Markt
erhiltlichen Therapiekreiseln oder Kippelbret-

tern auch aufdie Bewegung des Athleten reagie-



ren kann. Wenn es in eine Richtung gedriickt
wird, entwickelt es eine Gegenkraft und driickt
den Athleten in die Gegenrichtung. Damit wird
die Muskulatur gezwungen zu reagieren. Auf
diesem Brett konnen sowohl konzentrische (hier
wird der Muskel kontrahiert, also verkiirzt) als
auch exzentrische Ubungen (bei denen der Mus-
kel verlangert wird) ausgefiihrt werden (siehe
Abbildung oben). Es dient nicht nur dem Mus-
kelaufbau im Sport, sondern ist auch in der Phy-

siotherapie einsetzbar.

So stellen Sie lhr Trainingsprogramm zusammen

DAS SLIDEBOARD

Urspringlich wurde das Slideboard fur Eis-
schnellldufer entwickelt, doch heute wird es
auch in vielen anderen Sportarten eingesetzt. Es
ist das einzige Gerit, mit dem in einer sport-
artspezifischen Haltung Muskulatur und Kondi-
tion trainiert werden kénnen.

Der Trainierende steht, wie beim Eisschnelllauf,
mit gebeugten Knien auf dem Brett und fiihrt
kraftvolle Seitwartsbewegungen aus (siehe Ab-
bildung unten). Dabei kann er gleichzeitig seine
Herz-Kreislauf-Funktion trainieren und das
typische Bewegungsmuster trainieren, also die
fiir den Eisschnelllauf relevanten Muskelgrup-
pen stirken. Das ist mit herkémmlichen Cardio-
geraten nicht moglich und macht das Training
aufdiesem Gerat mindestens ebenso effektiv wie
Lauftraining. Unsere Athleten arbeiten regel-
maflig mit dem Slideboard, das sowohl die Seit-
wartsbewegungen und Balance schult als auch
die ansonsten schwer trainierbaren Hiiftabduk-
toren und -adduktoren trainiert. Kein anderes
Trainingsgerat deckt so viele Bereiche gleich-

zeitig ab. Auflerdem konnen alle Athleten auf



dem Brett trainieren, unabhingig davon, wie

grofd oder schwer sie sind.

DIE KOORDINATIONSLEITER

Die Koordinationsleiter (Agility Ladder) gehort
zu den besten Hilfsmitteln, die fiir das funktio-
nelle Training erhaltlich sind. Dieses Trainings-
gerdat ermoglicht eine hocheffektive Form des
dynamischen Aufwarmens und trainiert gleich-
zeitig Fufdschnelligkeit, Balance, Koordination
und exzentrische Kraft (siehe Abbildung oben).
Bis zu seiner Einfiihrung gab es keine andere

effektive Mdoglichkeit, die Fufdschnellkraft zu

trainieren. Von dem Training mit der Koordina-
tionsleiter profitieren sowohl die Muskeln, die
zugleich aufgewdrmt werden, als auch das neu-

romuskuldre System.

DER FITTER®

Der Fitter wurde urspriinglich in Kanada fiir
Skifahrer entwickelt, stellt aber eine hervorra-
gende Ergdnzung der Ausristung fiir das funk-
tioneile Training aller Athleten dar. Er besteht
aus einem Gleitstiick mit vier Rollen und einem
stabilen Untergrund. Das Gleitstiick ist mittels
verstellbarer elastischer Seile unterschiedlicher
Dicke auf dem Bodenteil befestigt. Die Seile er-
moglichen es ihm, auf dem Bodenteil hin- und
herzurollen (siehe Abbildung unten). Am Fitter
kénnen Seiten- und Langsbewegungen sowie
diagonale Bewegungen des Ober- und Unter-
korpers ausgefiihrt werden. Gleichzeitig wird
die Balancefdhigkeit geschult. Der Fitter wird
auch in der Rehabilitation genutzt, wo er zur
Stabilitdtsentwicklung in praktisch jedem Ge-

lenk eingesetzt werden kann.



DER MEDIZINBALL

Der Medizinball ist das beste Hilfsmittel fiir das
funktionelle Training des Rumpfes und die Vor-
beugung von Verletzungen der Rotatorenman-
schette. Der Medizinball existiert zwar schon
seit Jahrhunderten, doch heute gibt es moderne
Versionen aus latexfreiem Gummi, die hervor-
ragende Aufpralleigenschaften besitzen. Um den
Oberkorper zu kraftigen, kann der Ball gegen die
Wand oder zu einem Partner geworfen werden.
Auch Distanzwiirfe, die den ganzen Koérper be-
anspruchen, sind sehr effektiv. In Kapitel 8 fin-
den Sie eine Vielzahl von Ubungen mit dem
Medizinball. Wer die Moglichkeit hat, an einer
Mauer oder Steinwand zu trainieren, kann auf
diese Weise sehr gut seine Schnellkraft trainie-
ren. Manche Ubungsformen bergen allerdings
ein hohes Verletzungsrisiko. Wir haben daher in
unsere Trainingsprogramme kaum Ubungen
aufgenommen, bei denen ein Trainingspartner
den Ball auffangen muss, da es hierbei leicht zu

Handgelenksverletzungen kommen kann. Auch

So stellen Sie |hr Trainingsprogramm zusammen

von einarmigen Uberkopfiibungen raten wir ab,
da diese das Schultergelenk zu stark belasten.

DIE GEWICHTSWESTE

Manche Trainer halten Gewichtswesten fiir tiber-
fliissig, wenn ihre Athleten mit Lang- und Kurz-
hanteln trainieren. Doch die Gewichtsweste be-
sitzt einige Vorziige gegenuber den Hanteln: Sie
beschwert den Korper, ohne dabei den Bewe-
gungsablauf zu beeinflussen, und der Trainie-
rende halt keine Hantel in der Hand und kann
die Bewegung ungehindert ausfithren. Damit
bietet die Gewichtsweste eine exzellente Mog-
lichkeit, bei Ubungen, die normalerweise nur
mit dem eigenen Korpergewicht ausgefiihrt
werden, wie Klimmziigen, Kniebeugen und
Klimmziigen aus dem Schriaghang, den Wider-
stand zu erhohen. Bei Sportarten wie Eishockey
oder Football kann die Weste auf3erdem dazu
dienen, im Training das Gewicht der Schutzaus-
ristung zu simulieren, welche die Sportler auf

dem Spielfeld tragen.

Das Kontinuum des funktionellen Trainings

In der Tabelle zum Kontinuum des funktionellen
Trainings auf Seite 40 werden einige Ubungen
nach ihrer Funktionalitit eingeordnet. Ganz
links finden Sie Ubungen, die relativ unfunktio-
nell sind (es handelt sich hierbei meist um
Ubungen an Kraftgeriten), ganz rechts Ubun-
gen, die als hochfunktionell zu bezeichnen sind
(Ubungen aufinstabilem Untergrund). Des Wei-
teren werden die Ubungen nach Kérperbereichen
in Unterkdrperiibungen (knie- beziehungsweise
hiiftdominant), Oberkérperiibungen (Zieh- und

StoRBubungen) und Rumpfkraftiibungen unter-
teilt. Bei der Zusammenstellung Thres Trainings-
programms sollten Sie immer relativ unfunktio-
nelle traditionelle Ubungen mit funktionellen
Ubungen verbinden, um zunichst allgemeine
Kraft zu entwickeln und diese dann in funktio-

nelle Kraft umzuwandeln.

Ein Beispiel: Wenn Sie sich die erste Reihe in der
Tabelle anschauen, also die kniedominanten

Ubungen fiir den Unterkorper, dann sehen Sie,
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DAS KONTINUUM DES FUNKTIONELLEN TRAININGS

lalle Sportarten auBer Baseball, Schwimmen, Tennis)

Niedrige Funktionalitat Hohe Funktionalitat

40

UNTERKORPERUBUNGEN
kniedominant
Ubung Beinpressen Kniebeuge Kniebeuge mit einbeinige einbeinige
an der Multi- Langhantel Kniebeuge Kniebeuge auf
presse Airex Balance-
. Pad
s L, [oeeeeeennnanannnnns
Erlauterung liegend, keine  stehend, keine beidbeimg einbeinig einbeinig, mit
Stabilisation Stabilisation erschwerter
notwendig notwendig Balance
hiiftdominant
Ubung Beincurl Rucken- beidbemiges einbeiniges einbeiniges
strecken Kreuzheben Kreuzheben Kreuzheben
mit gestreck- mit gestreckten mit gestreck-
ten oder leicht Beinen ten Beinen auf
angewinkelten Airex-Balance-
Beinen Pad
Erlauterung Bauchlage, Bauchlage, stehend, stehend, stehend,
unfunktioneller funktioneller beidbeinig einbeinig einbeinig, mit
Bewegungs- Bewegungs- erschwerter
ablauf ablauf Balance
OBERKORPERUBUNGEN
horizontales Driicken
Ubung Bankdriicken Bankdriicken Bankdriicken Liegestiitz Liegestiitz
am Gerat mit Kurzhanteln am Gymnastik-
ball
r* e eeeee
Erlauterung Riickenlage, Riickenlage, Riickenlage, Bauchlage, Bauchlage,

keine Stabilisa- wenig Stabilisa-
tion notwendig tion notwendig

einarmige
Stabilisation

vertikal'? s Ziehen

closed chain

mit erschwerter
Balance

Ubung Latzug i} ]Klimmzug
horizontales Ziehen
M
Ubung Rudern am Rudern mit Klimmzug einarmiges, einarmiges,
Gerat Kurzhanteln aus dem einbeiniges
Schraghang Rudern
RUMPFKRAFTUBUNGEN
Ubung Crunch Russischer Lift im Stehen  Lift im Stehen  Training mit
Twist mit Seil Ballwurfma-
schine
Erlauterung liegend, keine liegend mit stehend ohne stehend mit stehend
Rotation Rotation Bewegung Gewicht mit schneller
1 Bewegung



dass die am wenigsten funktionelle Ubung die
Beinpresse ist. Der Athlet liegt auf dem Riicken
und muss keinerlei Stabilisation erbringen; dies
Ubernimmt das Gerat. Die nachsthéhere Stufe
im funktionellen Kontinuum ist die Kniebeuge
an der Multipresse. Hier steht der Athlet aufdem
Boden, doch noch immer wird die Bewegung
vom Gerat gefiihrt. Bei der Kniebeuge mit Lang-
hantelstange muss der Athlet dann selbst Stabi-

litit in die Bewegung bringen. Die einbeinige

Funktionelles Training fiir

Immer wieder wird unter Trainern diskutiert,
inwiefern sich das Training von Mannern und
Frauen unterscheiden sollte. Unserer Erfahrung
nach gibt es allerdings kaum Unterschiede.
Unter keinen Umstinden sollten Trainer von
Frauen ihre Anforderungen herabsetzen. Fast
alles, was ich je Uber das Training von Frauen
gehort habe, erwies sich als unwahr, und auch
meine eigenen Vorurteile waren falsch.

Die weitverbreitete Meinung, dass Frauen keine
Oberkorperiibbungen mit eigenem Korperge-
wicht absolvieren sollten oder kénnten, ist falsch.
Frauen haben zwar geringere Oberkorperkraft
als Manner und miissen in der Regel bei Ubun-
gen mit dem eigenen Korpergewicht zunéchst
unterstiitzende Hilfsmittel einsetzen, aber bei
sinnvollem Training sind sie in der Lage, gute
Ergebnisse zu erzielen. Doch wenn Trainer von
vornherein zu hiedrige Anforderungen an Frauen
stellen, hemmen sie deren Leistungsfortschritt.
Wir trainieren Frauen in den Sportarten Basket-
ball, FuRBball, Hockey, Eishockey und Eiskunst-
lauf und haben die Erfahrung gemacht, dass

So stellen Sie lIhr Trainingsprogramm zusammen

Kniebeuge verlangt ihm schon sehr viel Balance-
fahigkeit ab und ist eine hochfunktionelle Ubung.
Die Muskulatur der Beine und des Rumpfes
wird nun so stark beansprucht wie beim Laufen
oder Springen. Die Ubung mit der grofiten
Funktionalitit ist die einbeinige Kniebeuge auf
dem Airex Balance-Pad. Hierbei trainiert der
Athlet effektiv alle stabilisierenden Muskelgrup-
pen und muss gleichzeitig auf der wackligen
Unterlage die Balance halten.

Frauen

unsere Sportlerinnen nach einer gezielten Trai-
ningsphase durchaus in der Lage sind, Liege-
stiitze, Klimmziige und Dips mit dem eigenen
Korpergewicht auszufiihren.

Ein weiterer Irrtum im Frauentraining ist, dass
Frauen beweglicher sind als Manner. Unsere
Profi-Eishockeydamen haben die gleichen Prob-
leme mit der Stabilitit im Hiiftbereich wie die
Manner in dieser Sportart. Auch unsere Fuf3-
ballspielerinnen sind nicht beweglicher als die
mannlichen Kicker. Versteifungen und Unbe-
weglichkeit entstehen in Folge der repetitiven
Bewegungsmuster einer Sportart und sind un-
abhangig vom Geschlecht.

Ein klarer Unterschied zwischen dem Training
von Frauen und Maiannern besteht darin, dass
Frauen leichter zu coachen sind als Manner.
Wiahrend Méanner beim Krafttraining gern da-
nach schielen, wie viel Gewicht der Nachbar
stemmt, und versuchen, ihn zu tbertrumpfen,
interessiert das Frauen tiberhaupt nicht. Sie mes-
sen sich nur an ihren eigenen Leistungen und

achten nicht darauf, was andere tun. Das macht
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es fiir den Coach leichter, das Training zu kont-
rollieren.

Frauen haben auflerdem ein kritischeres Selbst-
bild als Madnner und machen sich zum Beispiel
viel mehr Sorgen dariiber, nicht genug Muskeln
aufzubauen. Dariiber miissen sich Trainer im Kla-
ren sein, um moglichst addquat gegenzusteuern.
Statistiken zu Gewicht und Korperfettanteil sind
oft erfunden oder nicht seridés erstellt worden
und tragen nur dazu bei, das iberkritische
Selbstbild der Frau zu verstarken. Werte zu Kor-
pergewicht und Koérperfett sollten nur herange-
zogen werden, wenn sie eigens fiir diese Sportle-
rin ermittelt worden sind. Sie den Werten von
Frauen anderer Vereine gegeniiberzustellen, die
von anderen Leuten mit anderen Methoden er-
mittelt worden sind, ist, als wiirde man Apfel mit
Orangen vergleichen. Hingegen sollte man den
Frauen klarmachen, welches Gewicht und wel-
cher Korperfettanteil den spezifischen Anforde-
rungen der eigenen Sportart entsprechen.
Trainer, die sich mit den psychischen Problemen
von Frauen ilberfordert fithlen und nicht wis-
sen, wie sie mit Themen wie Essstorungen, dem
Korperbild oder der Erndhrung umgehen sol-
len, ziehen sich haufig gdnzlich aus dieser Ange-
legenheit zuriick und verzichten aufjede Proble-
matisierung. Das ist aber keine L6ésung. Wenn
Sie feststellen, dass eine Ihrer Athletinnen ein
Problem mit dem eigenen Kérper hat, dann soll-
ten Sie dieser Sportlerin hilfreich zur Seite ste-
hen und das Thema offensiv angehen.

Frauen brauchen in diesem Fall Vorbilder aus
ihrer eigenen Sportart, die eine gesunde Koérper-
zusammensetzung und Figur aufweisen. Der
Trainer ist die erste Kontaktperson, die solche

Vorbilder verfiigbar machen kann.

Der wichtigste Unterschied bei der Betreuung
von Frauen aber liegt im bendtigten Material.
Frauen brauchen fiir die Durchfiihrung von
manchen Ubungen besondere Hilfsmittel. Lesen
Sie daher den folgenden Abschnitt liber den

Einsatz von Geraten im Training von Frauen.

GERATEBEDARF FUR DAS
FRAUENTRAINING

Die folgenden Empfehlungen fiir den Einsatz
von Gerdten gelten fiir Frauen und fiir junge
Sportler beider Geschlechter.
Olympia-Hantelstangen 15 Kilogramm
Gewicht

Die meisten jungen Sportler oder weiblichen
Athletinnen haben noch so wenig Muskelkraft,
dass sie leichtere Gewichtsstangen benutzen
mussen als erwachsene Manner. Setzen Sie, wenn
moglich, die 50-mm-Olympia-Hantelstangen fiir
Frauen mit 15 Kilo Gewicht ein. Nutzen Sie nicht
die traditionellen Hantelstangen und -scheiben
mit Lochern von 30 Millimeter Durchmesser.
Die jiingeren Athleten sollten nicht anders aus-
sehen als alle anderen Sportler im Kraftraum.
Kurzhanteln mitl-Kilogramm-Ab
Nutzen Sie einen Kurzhantelsatz mit kleinen
Gewichtsabstufungen, um den Athleten gradu-
elle Gewichtssteigerungen zu ermoéglichen. Wenn
die jungen Sportler gezwungen sind, das Ge-
wicht um 2,5 Kilogramm pro Kurzhantel zu stei-
gern, bedeutet das bei zwei 5-Kilo-Hanteln eine
Erhohung von 30 Prozent. Kein Erwachsener
wiirde sein Gewicht von einer Woche zur néchs-

ten um 30 Prozent steigern.

stufunge



0,5-Kilogramm-PlateMates®

Wenn Sie kein Kurzhantelset mit kleinen Ge-
wichtsdifferenzen zur Verfiigung haben, kénnen
PlateMates eine gute Losung sein. Es handelt
sich hierbei um Magnete, die an der Kurzhantel
angebracht werden und diese um je 0,5 Kilo-
gramm erschweren. Achten Sie beim Kauf dar-
auf, dass die PlateMates die gleiche Form haben
wie Thre verwendeten Kurzhanteln (rund bezie-
hungsweise hexagonal), da sie ansonsten nur

schlecht angebracht werden konnen.

0,5-Kilogramm-Gewichtsscheiben

Diese extrem Kkleinen Gewichtsscheiben sind
zwar nicht weit verbreitet, aber sie erweisen ge-
rade jungen Sportlern gute Dienste. Sie werden

anstelle von 0,5 Kilogramm-PlateMates verwen-
det.

Dip-Giirtel

Fortgeschrittene Athleten koénnen Klimmziige
oder Dips mit zusatzlichem Gewicht ausfiihren.
Die traditionellen Dip-Giirtel sind haufig aber
so lang, dass sie fiir schmale Frauenhiiften nicht
geeignet sind. In diesem Fall maRgefertigte Giir-
tel verwendet werden.

Gewichtsgiirtel

Wenn Sie mit Gewichtsgiirteln arbeiten, sollten
Sie die Grofie S fiir einen Hiiftumfang zwischen
60 und 80 Zentimeter besorgen, um auch fir
ihre weiblichen Sportler den passenden Giirtel

parat zu haben.

Wenn Thr Trainingsraum vollstidndig ausgestat-
tet ist, steht dem funktionellen Training von

Frauen nichts mehr im Wege. Alles, was Sie in

1 So stellen Sie Ihr Trainingsprogramm zusammen

diesem Buch bisher iiber funktionelles Training
gelernt haben, kann gleichermafien fiir Frauen
angewendet werden. Allerdings miissen Sie bei
Oberkorperiibungen mit Korpergewicht bei
Frauen in der Anfangsphase eventuell unterstiit-
zende Mafdnahmen anwenden. Trainieren Sie
Klimmziige zum Beispiel mit Hilfsmitteln, die
den Korper stiitzen. Auch Klimmzuggerate kon-
nen eingesetzt werden.

Wer keine Liegestiitze schafft, baut zunichst
mittels Bankdriicken Kraft auf.

Beachten Sie, dass Sie bei der Wahl der funktio-
neilen Ubungen immer mit den Basisiibungen
beginnen und sich dann Schritt fiir Schritt nach
oben arbeiten.

Hier noch einmal die wichtigsten Regeln:

0 Lernen Sie zuerst die Basisiibungen.
O Nutzen Sie Ihr Kérpergewicht.

O Schreiten Sielangsam von einfachen zu schwie-

rigen Ubungen vor.

Meine Grundregel lautet: Alle Bewegungen miis-
sen immer sauber und fliissig aussehen. Wenn
Sie feststellen, dass ein Sportler eine Ubung
nicht korrekt ausfihren kann, dann gehen Sie
eine Schwierigkeitsstufe zuriick. Technik ist das
A und O.






Es ist naheliegend, bei den praktischen Grund-
lagen des Functional Training mit dem funk-
tionellen Warm-up zu beginnen, Functional
Training hat ndmlich auch das Konzept des Auf-
warmens erneuert. Viele Trainer machen auch
heute noch den Fehler, beim Aufwiarmen stati-
sche Dehniibungen einzusetzen. Natiirlich ist
Beweglichkeit wichtig und muss, um Verletzun-
gen vorzubeugen, regelmaflig trainiert werden.
Statisches Dehnen gehort aber nicht ins Auf-
wdarmprogramm.

Stellen Sie sich bitte einmal folgende Fragen:

O Kann ich mich auf Bewegungen vorbereiten,

indem ich fiir langere Zeit stillstehe?

O Sollte ich mich sehr langsam bewegen, um

mich aufschnelle Bewegungen vorzubereiten?

O Sollte ich still dasitzen, um mich auf Bewe-

gung vorzubereiten?

Nur wenn Sie diese Fragen mit Ja beantwortet
haben, wiirde statisches Dehnen im Aufwarm-
programm einen Sinn ergeben. Was wiirde zum
Beispiel passieren, wenn Sie Gummibander ins
Gefrierfach legen und sie anschlieflend dehnen?
Sie wiirden reifden.

Muskeln kénnen dhnlich reagieren, wenn sie im
kalten Zustand gedehnt werden.

Das Dehnen kalter Muskulatur stellt eine grole
Verletzungsquelle dar.

Wir haben dies zwar nicht in einer offiziellen
Studie belegt, doch wir betreuen tdglich mehr
Athleten als jede andere Trainingseinrichtung,
die wir kennen. Im Sommer 2002 trainierten
600 Athleten aller Leistungsklassen elf Wochen

lang viermal pro Woche mit uns. Dies entspricht

Lineares und laterales Aufwarmen

insgesamt 26400 Trainingseinheiten. Keiner
unserer Sportler hat sich wihrend des Aufwiér-
mens gedehnt, und trotzdem - oder gerade des-
wegen - hatten wir keine einzige Muskelzerrung
zu vermelden, die arztlich behandelt werden
musste.

Unser Aufwarmprogramm dauert etwa 15 bis 20
Minuten und lasst die Athleten in der Regel
ziemlich erschopft zuriick. Dabei wird die Belas-
tung der Muskeln langsam erhoht, und die Be-
wegungen werden allmahlich bis zu maximaler
Geschwindigkeit intensiviert.

Funktionelles Aufwiarmen bereitet den Korper
aufhohes Tempo und auf Seitwartsbewegungen
vor und schult dabei gleichzeitig die Bewegungs-
ausfiihrung. Bereits beim Aufwirmen muss auf
eine korrekte Fufdstellung geachtet werden, da-
mit der Athlet ein Gefiihl dafiir entwickelt, wie
optimale Kraftiibertragung zustande kommt.
Einfach gesagt, bedeutet dies: Wenn der Fufd un-
ter der Hiifte aufgesetzt wird, kann der Sportler
effektiv beschleunigen. Wird er dagegen vor
dem Korperschwerpunkt aufgesetzt, wirkt der
Fuf3 als Bremse.

Achten Sie auch auf richtige Korperhaltung.
Sportler sollten lernen, Bewegungen aus der Hiifte
heraus auszufithren und nicht im Hiiftbereich
einzuknicken.

Mark Verstegen vom Athletes’ Performance Insti-
tute teilt das Aufwarm- und Bewegungstraining
in lineare und laterale Tage ein. An linearen
Tagen trainiert der Athlet Schnellkraft, Tempo
und Ausfithrung von Vorwérts- und Riickwarts-
bewegungen. An lateralen Tagen widmet er sich
dagegen den Seitwartsbewegungen. Diese Ein-
teilung ist der beste Weg, das Bewegungstraining

in Ubungseinheiten aufzuteilen.

www.perform-better.de
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Lineares Aufwarmen

Ein aktives lineares Warm-up besteht aus Ubun-
gen, die den Sportler auf das Sprinten vorberei-
ten. Er {ibt die saubere Sprinttechnik und berei-
tet gleichzeitig seine Beine auf die folgenden
intensiven Belastungen vor. Die meisten Ubun-
gen sind aus dem Leichtathletiktraining tber-
nommen worden und werden gemeinhin unter
dem Oberbegriff Koordinationsldufe zusam-
mengefasst. Sie wirmen die wichtigsten Muskel-
gruppen aufund dehnen dabei gleichzeitig sanft
die Antagonisten. Dieser Doppelnutzen macht
das lineare Warm-up so wertvoll: Die Musku-
latur wird aufgewdrmt und gleichzeitig liber die
Weder

Stretching noch einfaches Joggen kann beide

volle Bewegungsamplitude gefiihrt.
Bedingungen erfiillen. Auch Riickwartslaufen
sollte Teil des linearen Aufwarmens sein, schlief3-
lich sind Rickwartsbewegungen ein wichtiger

Bestandteil

vieler Sportarten. Viele Trainer

machen beim Tempotraining den Fehler, aus-

schliefilich auf Theorie und Praxis der Leicht-
athletik zuriickzugreifen. Auch wenn die gén-
gigen Methoden und Ubungen auf diesem
Gebiet vornehmlich aus der Leichtathletik stam-
men, sollten Sie zusétzlich Bewegungsmuster in
IThr Aufwidrmprogramm integrieren, die auf die
ganz besonderen Anforderungen lhrer Sportart

vorbereiten.

Das lineare Aufwirmen (siehe Tabelle unten)
widmet sich hauptsachlich den drei Muskel-
gruppen, die bei Laufbewegungen haufig iiber-
lastet werden: den Hiiftbeugern, der hinteren
und der vorderen Oberschenkelmuskulatur. Am
Ende der Aufwiarmphase sollten diese Muskel-
gruppen in verschiedenen Geschwindigkeiten
iiber die gesamte Bewegungsamplitude gefiihrt
worden sein. Erst danach wird intensives linea-
res Training wie Sprints, plyometrische Ubun-

gen oder Pendelldufe absolviert.

Lineares Aufwarmen (circa 20 Meter pro Ubung)

Kniehebegang

Kniehebelauf

Skipping

Anfersen

Skipping mit gestrecktem Bein
Standwaage

Ruckwartslauf

Ruckwartspedalieren

Ausfallschritte riickwarts (erst ab der
zweiten Woche)

Ausfallschritte vorwarts (erst ab der
dritten Woche)

Raupe



Kniehebegang

Kniehebelauf

Beim Kniehebelauf handelt es sich um
eine wenig intensive Bewegung, da bei die-
ser Ubung noch kein Wert auf Hohe und
Schnelligkeit gelegt wird. Die rhythmischen

Bewegungen aktivieren den Hiiftbeuger.

Der Kniehebegang stellt die Muskulatur
behutsam auf das Aufwarmprogramm ein.
Er dehnt die Muskeln im hinteren Hiiftbe-
reich, insbesondere die GesaBmuskulatur.
Machen Sie einen Schritt nach vorne,
greifen Sie dabei das Schienbein des
gegeniiberliegenden Beins mit beiden
Handen, und ziehen Sie das Knie zur Brust.
Strecken Sie dann das Standbein, und
stellen Sie sich auf die Zehenspitzen.
Dadurch wird der Hiiftbeuger der Gegen-

seite aktiviert.
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Anfersen

Das Anfersen aktiviert die hintere Ober-
schenkelmuskulatur und fiihrt den Vier-
kopfigen Schenkelstrecker (QuadrizepsJ,
also die vordere Oberschenkelmuskulatur,

liber die volle Bewegungsamplitude.

Diese Ubung ist intensiver als die vorange-
hende. Durch schnelle Beinbewegungen
wird der Huftbeuger stark beansprucht.

Bei der Bewegungsausfiihrung sollte da-
rauf geachtet werden, dass der Oberkorper
des Trainierenden stets aufrecht bleibt (er
darf weder vor- noch zuriickfallen) und die
FiiBe mit moglichst hoher Frequenz bewegt
werden. Die richtige Haltung ist entschei-
dend bei dieser Ubung, denn nur so werden

die richtigen Muskelgruppen trainiert.



Lineares und laterales Aufwarmen

Skipping mit gestrecktem Bein

Standwaage

Halten Sie beide Arme gestreckt zur Seite,
heben Sie ein Bein vom Boden ab, und fiihren
Sie es gestreckt bis auf Hiifthohe nach hinten.
Halten Sie diese Stellung einen Moment, bevor
Sie mit dem angehobenen Bein einen groBen
Schritt nach vorne machen. Diese Ubung wirkt
einen sehr groBen propriozeptiven Stimulus
auf die FuBgelenkmuskulatur aus und dehnt
gleichzeitig die Muskulatur des hinteren Ober-
schenkels. AuBerdem wird der Hiiftstrecker
des angehobenen Beines aktiviert. Anfanger
klagen dabei aber haufig iiber Probleme im

hinteren Oberschenkel.

Bei dieser Ubung halten Sie die Arme auf
Schulterhdhe gestreckt nach vorne, um
einen Anhaltspunkt fiir die Hohe der FuB-
bewegung zu haben. Durch das gestreckte
Anheben des Beines wird die hintere Ober-
schenkelmuskulatur dynamisch gedehnt.
Gleichzeitig wird der Hiiftbeuger aktiviert,
der sich stark zusammenziehen muss,

um die Hiifte mit gestrecktem Bein zu

beugen.



Riickwartslauf

Riickwartspedalieren

Das Ruckwartspedalieren ist zwar auch eine
Rickwartsbewegung, aktiviert aber vor allem
die vordere Oberschenkelmuskulatur. In der
Bewegungsausfiihrung muss die Hiifte daher
stets gebeugt bleiben. Die FliBe befinden sich
entweder unter dem Korperschwerpunkt oder
davor. Der Sportler driickt sich aktiv aus dem
Oberschenkel ab, versucht aber nicht, einen
langen Schritt nach hinten zu machen. Der Fuf

befindet sich niemals, wie das beim Riickwarts-

lauf der Fall ist, hinter dem Korperschwerpunkt.
Footballspieler, die in der Abwehr spielen,

sind mit dieser Ubung bestens vertraut. Andere
Sportler jedoch haben anfangs haufig Schwie-
rigkeiten mit der Bewegungsausfiihrung.

Der Ruckwartslauf darf nicht mit dem
Ruckwartspedalieren verwechselt werden.
Auf den ersten Blick mégen beide Ubungen
ahnlich aussehen, doch trainieren sie
entgegengesetzte Muskelgruppen. Beim
Ruckwartslauf stot sich der Athlet aktiv
mit dem vorderen Bein ab und macht einen
kraftvollen Schritt nach hinten. Bei dieser
Riickwartsbewegung wird die hintere
Oberschenkelmuskulatur aktiviert und
gleichzeitig der Huftbeuger gedehnt. Im
Grunde handelt es sich um die dem
umgekehrten Skipping mit gestrecktem
Bein entgegengesetzte Bewegung.



B Lineares und laterales Aufwarmen

Ausfallschritte riickwarts und vorwarts

Das Vorwarts- und Riickwartsgehen in Ausfallschritten
aktiviert Bein- und Hiiftstrecker und dehnt dabei gleichzeitig
den vorderen Hiiftbereich. Diese Ubung ist allerdings eine
groBe Belastung fiir die Beinmuskulatur, sodass ungeiibte
Sportler schnell erhebliche Probleme bekommen und das
Training vorzeitig abbrechen miissen.

Ausfallschritte sollten daher erst ins Aufwarmprogramm
integriert werden, nachdem die Sportler mindestens eine
Woche lang einbeinige Ubungen zur Starkung der Bein-
muskulatur absolviert haben.

Wir beginnen in der Regel in der zweiten Woche mit Riick-
wartsausfallschritten, da diese vor allem die Kniestrecker
aktivieren, aber die Adduktoren weniger belasten. Vorwarts-
ausfallschritte fiihren wir dann in der dritten Woche ein.

Raupe

Die Raupe ist eine der besten Aufwarmiibungen fiir den ganzen Korper und gleichzeitig eine der unbelieb-
testen, denn sie ist anstrengend und ermiidet die Sportler schnell. Beginnen Sie in der Liegestiitzposition,
und senken Sie dann die Hiifte ab, wobei die Bauchmuskulatur gedehnt wird. Dann laufen Sie mit den FiiBen
in kleinen Schritten zu den Handen, wobei die Beine stets gestreckt bleiben. In diesem Teil der Bewegung
wird die hintere Oberschenkelmuskulatur
gedehnt. Wenn Sie mit den FiiBen nicht mehr
ndher an die Hande herankommen, bewegen
Sie sich in kleinen Schritten mit den Handen
vorwarts. Die FiiBe bleiben jetzt auf der
Stelle. Dieser zweite Teil der Bewegung akti-
viert die Oberkorpermuskulatur, insbeson-
dere im Schulterblattbereich. In der End-
position befindet sich der Sportler wieder in
Liegestiitzhaltung mit gedehnter Bauch-
muskulatur. Fiihren Sie die Ubung iiber eine

Lange von etwa 20 Metern aus.
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Lineares Aufwarmen mit dem Schwerpunkt

Flexibilitat

Lineares Aufwarmen mit dem Schwerpunkt Flexibilitit Icirca zehn Meter pro Ubung)

Kniehebegang mit AuBenrotation
Anfersen mit Innenrotation
Anfersen gehend

Standwaage mit Ferse zum GesaB
Uberkopf-Ausfallschritt

Dieses alternative lineare Warm-up kann einge-
setzt werden, wenn es bei der folgenden sport-
lichen Aktivitdt vor allem auf dynamische Be-
weglichkeit ankommt (die Bewegungsreichweite

wahrend der sportlichen Aktivitit) und weniger

Ausfallschritt riickwarts mit Drehung
Standwaage vorwarts

Standwaage ruckwarts

Cross-over mit gestrecktem Bein
Ruckwarts raupe

auf schnelle Bewegungen. Diese Ubungen sind
dem statischen Dehnen daher dhnlicher als die
zuvor beschriebenen. Sie werden in langsamem
Gehtempo und nur iiber etwa zehn Meter absol-

viert. Jede Ubung wird einmal ausgefiihrt.

Kniehebegang mit

AuBenrotation

Bei dieser Ubung greifen Sie Ihr Schienbein mit beiden

Handen und ziehen es auf Hufthohe. Dadurch wird die

Hufte nach auBen gedreht. Gleichzeitig strecken Sie die

Hufte auf der Seite des Standbeins, indem Sie sich auf

die Zehenspitzen stellen.



. Anfersen mit Innenrotation

Anfersen gehend

Umgreifen Sie nach jedem Schritt, den
Sie nach vorne gehen, die FuBspitze, und
ziehen Sie die Ferse ans GesdB. Wenn
Sie den FuB mit der gegengleichen Hand

umgreifen, wird auch der Rumpf aktiviert.

Lineares und laterales Aufwarmen

Auch bei dieser Ubung wird die Hiifte
gedehnt, allerdings durch Innenrotation.
Umgreifen Sie mit nach auBen zeigender
Handflache die Innenseite der FuBsohle.
Drehen Sie dann den FuB auswarts, das
Bein dreht sich dabei einwarts. Sie dehnen
damit die auBeren Hiiftrotatoren. Athleten,
die iiber eine geringe dynamische Flexi-
bilitat verfiigen, haben anfangs oft Schwie-

rigkeiten, diese Ubung auszufiihren.

%
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> Standwaage mit Ferse zum Gesal

Sie ziehen, wie in vorheriger Ubung beschrie-
ben, die Ferse ans GesdB. Zusatzlich lehnen
Sie sich vorwarts und heben das Knie so hoch
wie moglich, wobei Sie den Oberkorper gerade
halten. Diese Ubung wirkt einen groBen pro-
priozeptiven Stimulus auf die FuBgelenkmus-
kulatur des Standbeins aus und aktiviert
gleichzeitig die vordere Oberschenkelmusku-
latur, speziell den geraden Oberschenkel-
muskel (Rectus femoris), des angehobenen

Beins.

= Uberkopf-Ausfallschritt

Der Bewegungsablauf dieser Ubung ist der
gleiche wie bei den zuvor (auf Seite 51)
beschriebenen Vorwarts- oder Riickwartsaus-
fallschritten. Bei dieser Variante halten Sie
jedoch die Arme gestreckt iiber den Kopf,
wodurch auch der Oberkorper aktiviert wird.
UmschlieBen Sie mit einer Hand den Daumen

der anderen Hand, und ziehen Sie die Schul-

terblatter hoch.



Ausfallschritt riickwarts
mit Drehung

Bei dieser Variante des Riickwartsausfallschritts drehen
Sie den Oberkorper mit abgespreizten Armen so weit zur
Seite, bis sich der gegeniiberliegende Ellenbogen iiber dem
Knie des vorderen Beins befindet. Dadurch wird die Bewe-

gungsamplitude der Hiiftbeuger vergroBert.

Standwaage

Diese Ubung wurde bereits im linearen Aufwarmprogramm
beschrieben (Seite 49). Sie kann vorwarts und riickwarts
ausgefiihrt werden und bietet eine exzellente Dehnung und

Aktivierung der hinteren Oberschenkelmuskulatur.

*= Cross-over mit gestrecktem Bein

Lineares und laterales Aufwarmen

Diese Ubung dehnt die hintere Oberschenkelmuskulatur und

das iliotibiale Band

(Trawsirtibidid, einen Faserstreifen,

der von der Hiifte ausgehend seitlich auBen am Oberschenkel

entlang iiber das Knie lauft und schlieBlich am Schienbein

endet. Schreiten Sie voran, indem Sie den rechten FuB links

neben dem linken FuB aufsetzen. Dadurch dreht sich die Hiifte

nach links. Dann beriihren Sie mit den Fingerspitzen den

Boden rechts neben den FuBspitzen. Wichtig ist, dass Sie die

Hiifte in die Bewegungsrichtung vorschieben, damit das

iliotibiale Band gedehnt wird.

Riickwartsraupe

Auch diese Ubung wurde bereits bei den linearen Aufwirm-
libungen beschrieben (Seite 51). Hier wird sie allerdings riick-
warts ausgefiihrt. Aus der Liegestiitzposition beginnen die Hande
mit der Riickwartsbewegung. Dann gehen die FiiBe in kleinen
Schritten riickwarts. Bewegen Sie sich so etwa zehn Meter.
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Lineare Aufwdrmiibungen aktivieren haupt-
sachlich die drei Muskelgruppen, die bei schnel-
len Laufbewegungen der grofiten Verletzungs-
gefahr ausgesetzt sind, ndmlich den Hiiftbeuger,

die hintere und die vordere Oberschenkelmus-

kulatur. Jedes lineare Tempotraining oder
plyometrische Training sollte mit linearen Auf-
wirmiibungen vorbereitet werden, die den Be-
wegungsablaufen der jeweiligen Sportart ent-

sprechen.

Leicht und sicher Schnelligkeit aufbauen

In den letzten zehn Jahren sind vielfaltige Infor-
mationen und Materialien zum linearen Tempo-
training auf den Markt gekommen. So ist den
meisten Trainern mittlerweile bekannt, dass
Schnelligkeit nur entwickelt werden kann, wenn
Kraft und Explosivkraft trainiert werden. Heute
werden im Schnelligkeitstraining daher haufig
widerstandsleistende (resisted) oderauch wider-
standsreduzierende Methoden (assisted) ange-
wendet. Auflerdem wurden, besonders fiir das
Training von Seitwartsbewegungen, immer bes-
sere Trainingsgerate und -hilfsmittel entwickelt.
Ich personlich empfehle allen Mannschafts-
sportlern ein einfach durchzufiihrendes System
des Tempotrainings, das besonderen Wert auf
Verletzungsprophylaxe legt. Treffender wadre
allerdings der Begriff »Beschleunigungsentwick-
lung«, denn es geht in Mannschaftssportarten
vornehmlich um Beschleunigung, nicht um Ge-
schwindigkeit. Oft werden diese beiden Begriffe
selbst in Fachkreisen verwechselt. Wenn Trainer
von der Wichtigkeit der Schnelligkeit sprechen,
meinen sie aber in Wirklichkeit meist die Be-
schleunigung. Der Unterschied zwischen beiden
lasst sich am einfachsten mit einem Vergleich
aus dem Motorsport beschreiben: Alle Autos
kénnen 100 Kilometer pro Stunde fahren. Was

den Fiat vom Porsche unterscheidet, ist die Zeit,

die der Wagen bendtigt, um diese Geschwindig-

keit zu erreichen.

Besonders das Training an Cardiogerdten und
viele aus der Leichtathletik stammende Ubungs-
programme setzen falsche Akzente auf die Ge-

schwindigkeit statt auf Beschleunigung.

Die entscheidende Frage bei der Zusammen-
stellung eines Trainingsprogramms ist, welche
Ubungen wie haufig und iiber welche Strecken-
lange absolviert werden sollten. Den hier vorge-
schlagenen Trainingsplan haben wir im Sommer
2000 mit 400 Athleten getestet. Diese haben iiber
einen Zeitraum von zwdlf Wochen viermal
wochentlich trainiert, was eine Gesamtanzahl
von 19000 Trainingseinheiten ergab. Im gesam-
ten Trainingszeitraum hatten wir weniger als
zehn Zerrungen in der Leiste oder der hinteren

Oberschenkelmuskulatur zu beklagen.

Folgende Kernpunkte wurden in jedem Training

beachtet:

6 Vor jedem Schnelligkeitstraining wurden 15
Minuten dynamisches Aufwidrmen und Be-
weglichkeitstraining absolviert. Auf statisches

Dehnen vor dem Training wurde verzichtet.



O Nach dem Aufwidrmen und vor Beginn des
Tempotrainings wurden plyometrische Ubun-
gen absolviert. Dies erhoht die Geschwindig-
keit der Muskelkontraktion und bereitet er-

folgreich das Sprintprogramm vor.

Das Hauptprogramm ist in drei Phasen von je-
weils drei Wochen unterteilt, die aufeinander

aufbauende Trainingsziele verfolgen.

ERSTE BIS DRITTE WOCHE

TRAINING DER ALLGEMEINEN ANTRITTS-
SCHNELLIGKEIT

In dieser ersten Phase wird mittels kurzer An-
tritte an Starttechnik und Beinschnellkraft gear-
beitet. Die Athleten sprinten nur drei bis fiinf
Schritte und laufen dann aus. In dieser Phase
sollten die Sportler noch nicht mit voller Kraft
sprinten, um die Muskulatur behutsam auf die

Linearos und laterales Aufwarmen

Belastung vorzubereiten. Unter keinen Umstan-
den sollten diese Ubungen als Wettkampf ange-
sehen werden. Sportler treten daher nicht ge-
geneinander an.

Die beiden Hauptiibungen, die in den ersten
Wochen zur Anwendung kommen, werden in
den untenstehenden Abbildungen gezeigt. Bei
der ersten Ubung lehnt sich der Sportler so weit
vor, bis er fast nach vorne kippt, und beginnt
dann zu sprinten (Bild links). In der zweiten
Ubung wird der Oberkérper um etwa 90 Grad
gebeugt. Dann lehnt sich der Sportler vor und
beginnt zu sprinten (Bild rechts).

Diese Ubungen haben wir von Vern Gambettas
Video
betta Sports Systems, 1995).

Pro Trainingseinheit sollten nicht mehr als
sechs Sprints Uber zehn Meter absolviert wer-

den.

Straight AheadSpeed iibernommen (Gam-



VIERTE BIS SECHSTE WOCHE

TRAINING DER ANTRITTSSCHNELLIGKEIT
MIT WETTKAMPFCHARAKTER

In der zweiten Phase wird die Laufintensitit er-
hoht, die Streckenldnge des Sprinttrainings
bleibt entweder gleich oder wird sogar verkiirzt.
Ein Problem beim Maximalgeschwindigkeits-
training ist, dass fiir den Trainer schwer festzu-
stellen ist, ob der Athlet wirklich mit voller Kraft
beschleunigt. Aus diesem Grund wird in dieser
zweiten Phase ein Reiz geboten, der den Athle-
ten dazu motivieren soll, voll anzutreten: In ei-
nigen Meter Entfernung wird ein Tennisball aus
Schulterhéhe fallen gelassen. Der Laufer muss
versuchen, ihn in der Luft zu fangen, bevor er
das zweite Mal aufden Boden fallt. Er startet da-
bei aus unterschiedlichen ein- und beidbeinigen
Positionen.

Diese Ubung motiviert die meisten Athleten, bis
ans Auferste zu gehen, um den Ball zu erwi-
schen. Sie trainiert effektiv die Antrittsfahigkeit,
ohne dabei zu sehr die hintere Oberschenkel-

muskulatur oder die Hiiftbeuger zu belasten.

Sportler mit hoher Antrittsgeschwindigkeit sind
in der Lage, etwa fiinf bis sieben Meter zurtick-

zulegen, bevor sie den Ball fangen.

SIEBTE BIS NEUNTE WOCHE

TRAINING MAXIMALER GESCHWINDIGKEIT
MIT WETTKAMPFCHARAKTER

In der letzten Phase sprintet der Athlet gegen ei-
nen Partner. Sprints unterschiedlicher Lange
werden aus verschiedenen Startpositionen im
Stehen oder Liegen ausgefiithrt. Auch Fang- und
Laufspiele oder Staffeln finden in dieser Phase
ihren Platz. Die Distanz ist nun gréfier, bleibt
aber dennoch auf zehn bis zwanzig Meter be-

schrankt.

Dieses Tempotraining garantiert ausgezeichnete
Ergebnisse, wenn es mit einem angemessenen
Warm-up, einem sinnvollen Kraftprogramm
speziell der unteren Extremititen und plyomet-
rischen Ubungen kombiniert wird. Die Ubun-
gen sind so aufgebaut, dass die Muskulatur nach
neun Wochen vorbereitet und ausgebildet ist,
um hochsten Belastungen standzuhalten. Von
Woche zu Woche werden entweder Umfang
oder Intensitit des Trainings erho6ht, niemals
beides. Das Kraftprogramm fiir den Unterkor-
per trainiert die Kniestreckung (Kniebeuge ein-
und beidbeinig) und die Hiiftstreckung (Gesaf3-
muskulatur und hinterer Oberschenkel). Alle
Ubungen werden zweimal pro Woche absol-
viert.

Dieser Kombination der Trainingsinhalte ist die
geringe Verletzungsrate in unserer Trainings-
einrichtung zu verdanken: In tausend Trainings-

einheiten hatten wir weniger als eine Verlet-

zung.
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Laterales Aufwarmen - Verbesserung von Schnellig-
keit und Mobilitat bei Seitwartsbewegungen

Dieses Warm-up bereitet den Athleten gezielt
auf Trainingseinheiten vor, die den Seitwartsbe-
wegungen gewidmet sind. Es besteht aus acht
Minuten Arbeit mit der Koordinationsleiter und
fiinf Minuten Ubungen fiir die seitliche Beweg-
lichkeit. Hierbei werden die Abduktoren und
Adduktoren starker beansprucht, als das beim

Seitliche Kniebeuge

linearen Warm-up der Fall ist. Zusatzlich zur
Koordinationsleiter sollten mit Ubungen wie
der seitlichen Kniebeuge oder dem Spiderman
die Muskeln im Hiiftbereich aktiviert werden.
AuRerdem sollte das Warm-up an die spezifi-
schen Anforderungen der Sportart angepasst

werden.

Viele Trainer betrachten die seitliche Knie-
beuge nur als Dehnung der Leistengegend.
Fiir mich ist diese Form der Kniebeuge auBer-
dem eine dynamische Ubung, die die Bewe-
gungsamplitude der Hiifte in der Frontal-
ebene verbessert.

Machen Sie einen groBen Schritt zur Seite.
Dabei liegt das Gewicht auf dem gebeugten
Bein, das andere Bein ist komplett gestreckt.
Der Korperschwerpunkt sollte so tief wie
moglich liegen, der Oberkorper bleibt auf-
recht. Halten Sie diese Position eine Sekunde,

und wechseln Sie dann zur anderen Seite.
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-> Spiderman

Nehmen Sie die Liegestutzposition ein. Machen Sie mit dem rechten FuB einen groBen Schritt
nach vorne, und setzen Sie ihn seitlich auBen neben der rechten Hand auf. Senken Sie nun den
rechten Ellenbogen zum Boden hin ab. Dann setzen Sie den FuB wieder zurlick. Fihren Sie

die Bewegung auf der anderen Seite aus. Halten Sie die gedehnte Position nicht langer als eine
Sekunde, da die Ubung sonst einem statischen Dehnen entspricht. Wenn Sie den Spiderman
nach dem Training ausfuhren, konnen Sie die Dehnung langer halten.



TRAINING SEITLICHER MOBILITAT

Die Behauptung, dass Schnelligkeit nicht trai-
nierbar sei, ist lingst widerlegt worden. Den-
noch glauben immer noch viele Trainer, dass
Wendigkeit und Koordination nicht erlernt
werden konnten. Dabei ist der schnelle Rich-
tungswechsel - die Grundlage der Seitwartsbe-
wegung - durchaus trainierbar. Der Sportler

muss nur drei Kriterien erfiillen:

1 Er braucht ausreichend einbeinige Kraft, um
Bewegungen abzustoppen und neu zu begin-
nen. Wer Beweglichkeit entwickeln will, muss
an der Kraft des einzelnen Beins arbeiten.
Ohne diese kann auch ein sehr wendiger
Athlet keine Bewegungswechsel mit maxi-
maler Geschwindigkeit durchfiihren.

2. Er braucht ausreichend exzentrische Kraft,
um abstoppen zu kénnen. Exzentrische Kraft
wird nicht nur benotigt, um Gewichte abzu-
setzen, sondern vor allem auch, um den Kor-
per bei hoher Laufgeschwindigkeit schnell
zum Stillstand zu bringen. Exzentrische Kraft
befahigt dazu, die Bremse zu ziehen.

3. Sein propriozeptives System muss so gut vor-
bereitet sein, dass er stets stabil und sicher
landen kann.

Zunichst einmal muss der Sportler das Grund-
prinzip des Richtungswechsels verstehen: Wer sich
nach links bewegen will, muss sich kraftig mit
dem rechten Ful3 abdriicken. Wer einfach nur
einen Schritt nach links macht, kann keinen Druck
entwickeln. Doch bevor der Richtungswechsel
eingeleitet werden kann, missen die vorherge-
hende Bewegung sicher abgestoppt und der Kor-
per stabilisiert werden. Bewegungsrichtungen

schnell zu dndern istvor allem eine Frage des rich-
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tigen Timings, und dieses kann erlernt werden.
Versuchen Sie daher nicht, einfach nur die Zeit
zu verbessern, die ein Athlet fur das Zurick-
legen eines Hiitchenparcours benétigt. Uben Sie
mit ihm den korrekten Bewegungsablauf einer
Links- und Rechtswendung, aber auch einer
45-Grad-Drehung ein. Der Sportler muss ler-
nen, zum richtigen Zeitpunkt die richtigen Mus-
keln einzusetzen.

Eine Ubung, mit der Seitwirtsbewegungen trai-
niert werden konnen, ist Eins, zwei, stoppen, die
aufdem Stotterschritt aufbaut - einer Grundbe-
wegung, die in vielen Mannschaftssportarten
vorkommt. ES handelt sich um ein Ausweichma-
nover, das dazu dient, den direkten Gegner los-
zuwerden.

Um die korrekte Positionierung der Fiifde einzu-
iiben, verwenden wir bei den folgenden Ubun-
gen stets Gymnastikreifen. Diese sind so flach,
dass die Fiifse nicht angehoben werden miissen.
Vom Einsatz hoherer Gegenstidnde raten wir ab,
da sie den Bewegungsablauf verfalschen. Seit-
wartsbewegungen werden im Sport generell sehr
nah am Boden vollzogen und nur selten ge-
sprungen. Die Fiif3e sollten sich schnell, akkurat
und maoglichst nah tiber dem Boden bewegen.
Die folgenden Ubungen sind in vier Schwierig-
keitsgrade unterteilt. Die Ubungen der Stufe 1
sind fiir Anfanger geeignet, sollten aber in den
ersten drei Wochen von Athleten aller Leistungs-
klassen trainiert werden. Dann wird die Ubung
der Stufe 2 ausgefiihrt, bevor schliefllich die
schwierigeren Ubungen in Angriff genommen
werden. Wer zu schnell von einer Ubung zur
nachsten tibergeht, riskiert, sich zu verletzen, da
er seine Muskulatur nicht ausreichend auf die

ungewohnten Belastungen vorbereitet hat.
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Eins, zwei, stoppen stfe<*

Bei dieser Ubung lernt der Athlet, stabil und sicher zu landen und sich dann effektiv mit dem

FuB abzudriicken.

Sie bendtigen dafiir vier in einer Reihe liegende Reifen. Zu Beginn der Ubung steht der Trainie-
rende mit dem linken FuB im ersten Reifen. Die Bewegung ist eine einfache Rechts-links-rechts-
Schrittfolge. Der Sportler druckt sich mit dem linken FuB ab, uberspringt mit dem rechten FuB®
den zweiten Reifen und landet im dritten. Der linke FuB landet im zweiten Reifen. Zum Schluss
setzt der Athlet einbeinig mit dem rechten FuB im vierten Reifen auf. Nun wird die Ubung in die
andere Richtung (links-rechts-links) ausgefiihrt. Die Landung erfolgt auf der Innenseite des
FuBballens, wobei sich das Knie etwas weiter innen befindet als der FuB. Nach dieser stabilen
Landung kann sich der Sportler schnell in die andere Richtung zurlick bewegen. AuBerdem fihrt

die Gewichtsverlagerung auf die Innenseite des FuBballens zu Stabilitat im FuBgelenk, was
Verstauchungen entgegenwirkt.
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Eins, zwei, abstoBen sufe#

Diese Ubung ist die ndchste Stufe im Training des Richtungswechsels und eine Fortfiihrung
von Eins, zwei, stoppen. Die stabile Landung am Ende jeder Bewegungsfolge fallt weg. Stattdes-
sen bewegt sich der Athlet so schnell wie moglich zur Seite, wechselt dann die Richtung und
fiihrt die Schrittfolge zur anderen Seite aus. Achten Sie auch hier auf saubere FuBarbeit und die
Gewichtsverlagerung auf die Innenseite des FuBballens. Das Knie sollte wiederum etwas weiter

nach innen verlagert sein als der FuB.

Eins, zwei, abstoBen mit Theraband sife#

Bei dieser Variante von Eins, zwei, abstoBen sorgt ein Theraband fiir Widerstand. Es beschleu-
nigt beziehungsweise verlangsamt die Bewegung des Athleten. Dadurch muss sich der Sportler
gegen einen Widerstand abdriicken und bei der Bewegung in die Gegenrichtung eine hohere

exzentrische Bremskraft einsetzen.
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Eins, zwei, abstoBen im 45-Grad-Winkel sufe#

Auf Stufe U im Training der seitlichen Mobilitat ist die FuBarbeit die gleiche wie bei den vorher-

gehenden Stufen, aber eine lineare Bewegung kommt hinzu. 13 Reifen werden so ausgelegt,

dass sie zwei 45-Grad-Winkel bilden. Der Trainierende absolviert den Stotterschritt wie zuvor in

einer Rechts-links-rechts- und einer Links-rechts-links-Abfolge und setzt dabei aktiv Hiifte

und Schultern ein.

TRAINING SEITLICHER SCHNELLIGKEIT

Nachdem zuvor der Richtungswechsel trainiert
wurde, geht es bei den folgenden Ubungen um
die Entwicklung lateraler Schnelligkeit. Auf der
hoéchsten Stufe werden dann Richtungswechsel

und seitliche Schnelligkeit kombiniert.

Auch bei diesen Ubungen setzen wir Gymnastik-
reifen ein, um einen authentischen Bewegungs-
ablauf zu gewadhrleisten. Achten Sie wiederum
darauf, dass die Fifde schnell und nah am Boden

bewegt werden.
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4 Laufen und stoppen mit drei Reifen sife<

Bei dieser Ubung werden beide FiiBe nacheinander im selben Reifen aufgesetzt, Wenn Sie

von rechts nach links laufen, driicken Sie sich als Erstes vom rechten FuB ab. Dann folgt in jedem
der drei Reifen eine Links-rechts-Kombination. Am Ende der Bewegungsfolge landen Sie
auBerhalb des dritten Reifens stabil auf dem linken FuB.

Fiihren Sie dann die Bewegung in die andere Richtung aus.

Laufen und stoppen mit fiinf Reifen sife"

Die Anzahl der Reifen wird erhoht, die Bewegungsfolge bleibt gleich. Der Trainierende kann
mehr Geschwindigkeit aufbauen, muss dadurch aber auch starker abbremsen.
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Laufen und stoppen mit sieben Reifen sue®

Zwei weitere Reifen kommen hinzu, der Ubungsablauf bleibt unverindert.

Laufen und stoppen mit Richtungswechselsue®

Bei dieser Variante setzen Sie nur zwei Reifen ein und kombinieren dann die beim Eins, zwei,
abstoBen und Laufen und stoppen trainierten Bewegungsablaufe. Dadurch werden gleichzeitig
Seitwartsbewegungen und Maximalgeschwindigkeit eingelibt. Der Athlet bewegt sich seitlich
durch die beiden Reifen, bremst dann ab und fihrt die Bewegung in Gegenrichtung aus. Wenn
Sie eine hohere Maximalgeschwindigkeit erreichen wollen, konnen Sie nach und nach einen

weiteren Reifen dazunehmen.



Vielleicht scheint Thnen die in diesem Kapitel
beschriebene Ubungsfolge zu mechanisch oder
zu einfach zu sein.

Ich bin jedoch davon iiberzeugt, dass die meis-

ten Athleten diese Grundlagen, die Spitzen-
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sportler schon verinnerlicht haben, zuerst ein-
mal erlernen miissen. Seitwartslaufen, Abstoppen
und Beschleunigen sind technisch anspruchs-
voll Bewegungsabldaufe und sollten Teil Thres

Trainings sein.

Die Bedeutung des statischen Dehnens:
Beweglichkeit nach dem Training

Lassen Sie sich durch die Tatsache, dass stati-
sches Dehnen bisher noch keinen Platz in die-
sem Trainingskonzept gefunden hat, nicht zu
der Annahme verleiten, Beweglichkeit sei nicht
wichtig. Sie ist sogar sehr wichtig. Aber stati-
sches Dehnen muss zum richtigen Zeitpunkt
mit dem richtigen Ziel ausgefiihrt werden. Das
Warm-up sollte dynamisch sein und den Sport-
ler auf das weitere Training vorbereiten. Dehn-
iibungen haben dagegen die Aufgabe, Muskeln,
die sich wihrend des Trainings kontrahiert
haben, wieder zu strecken und damit Verletzun-
gen oder Uberlastungserscheinungen vorzubeu-
gen. Wenn Sie mehr iiber Beweglichkeit erfah-
ren mochten, besuchen Sie die Website der
National Academy of Sports Medicine http://
www.NASM.org.

In diesem Kapitel haben Sie einfache, aber effek-
tive Techniken kennengelernt, um die lineare
und laterale Schnelligkeit zu verbessern. Im
Aufwirmprogramm sollten stets Ubungen aus-
gewdhlt werden, die den Trainierenden spezi-
fisch auf die Bewegungen im nachfolgenden
Training vorbereiten. So werden an manchen

Tagen die linearen, das heift die Vorwarts-und

rickwarts-Bewegungen trainiert, andere Tage
sind den lateralen, also den seitlichen Bewegun-
gen gewidmet. Mit jeder Aufwarmiibung wird
die neuromuskuldre Belastung graduell gestei-
gert. Dieses einfache Prinzip erleichtert es den
Trainern, Trainingseinheiten zusammenzustel-
len, und es gewahrleistet, dass die Muskulatur
immer ausreichend auf die folgenden Belastun-
gen vorbereitet ist. Am Ende jeder Trainingsein-
heit wird mit statischen Stretchingiibungen ge-
dehnt.

Alle Ubungen basieren auf dem aktuellen Stand
der Wissenschaft zum Thema Warm-up und
Verletzungsprophylaxe. Vergessen wir nicht:
Functional Training ist Training mit Sinn. Auf-
warmiibungen, die die Belastungen des Haupt-
programms angemessen vorbereiten, sind sinn-

voll. Aufwiarmen durch Bewegung ist sinnvoll.
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In jedem guten Trainingsprogramm sollte das
Training funktioneller Unterkorperkraft im Vor-
dergrund stehen. Krafttraining fiir den Unter-
korper sollte immer mit Kniebeugen ohne Zu-
satzgewicht beginnen. Beim Ausiiben simpler
Kniebeugen trainiert der Sportler gleichzeitig
Kraft und Beweglichkeit und schiitzt sich so vor
Verletzungen. Auflerdem dient die Kniebeuge
zur Bestimmung von Unterkérperkraft und von
Beweglichkeit der Hiifte, der Fufdgelenke und
der hinteren Oberschenkelmuskulatur.

Ist ein Athlet nicht in der Lage, die Knie so weit
zu beugen, dass sich die Oberschenkel parallel
zum Boden befinden und dabei die Knie
nicht iiber die Zehen hinausragen (wie in der
Abbildung unten links), verfiigt er iiber unzu-
reichende Beweglichkeit entweder in den Fuf-

gelenken, der Hiifte oder der hinteren Ober-
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schenkelmuskulatur. In diesem Fall sollte ein
kleiner Keil unter die Fersen gelegt werden, der
das Absenken der Oberschenkel erleichtert.
Manche Experten behaupten, dass eine Erho-
hung der Fersen die Knie belasten wiirde. Diese
These ist aber wissenschaftlich nicht bewiesen

worden.

Eine korrekte Kniebeuge muss aus den Knien
und nicht aus den Fufdgelenken heraus erfolgen.
Athleten mit unzureichender Kraft oder Flexibi-
litit oder Athleten, die nach einer Verletzung
der Patellarsehne wieder ins Training einsteigen,
tendieren dazu, die Knie unkorrekterweise nach
vorne zu schieben, wenn sie ihren Korper-
schwerpunkt absenken (siehe Abbildung unten
rechts), um dadurch ihre schwache Oberschen-

kelmuskulatur zu schonen. Hierbei werden die
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Knie so weit iiber die Zehenspitzen hinausbe-
wegt, bis der Bewegungsspielraum des Fufige-
lenks erschépft ist. Doch erst dann beginnt die
Ubung auf das Kniegelenk zu wirken. Um die
Oberschenkel aus dieser Position in eine Paral-
lele zum Boden zu bringen, miissen die Knie
extrem gebeugt werden.

Viele Physiotherapeuten und Leichathletiktrai-
ner definieren die Kniebeuge iiber den Kniewin-
kel. Die Patienten oder Sportler werden angehal-
ten, mit dem Knie einen 90-Grad-Winkel zu
erreichen. Doch bei Athleten, die die Kniebeuge
aus dem Fufdgelenk heraus ausfiihren, bilden die
Knie, schon lange bevor die Oberschenkel paral-
lel zum Boden sind, einen Winkel von 90 Grad.
Trainer sollten die Kniebeuge daher nicht mit
dem Kniewinkel, sondern mit der Parallelstel-
lung der Oberschenkel zum Boden definieren,
was mitunter einen Kniewinkel von tiber 135

Grad bedeuten kann.

Die ideale Kniebeuge entspricht einem Kompro-
miss zwischen den Forderungen der Physiothe-
rapeuten, die eine moglichst geringe Beugung des
Knies empfehlen, und den Zielen der Krafttrai-
ner, die eine moglichst tiefe Absenkung des Kor-
perschwerpunkts fordern. Der Athlet muss dem-
nach lernen, Kniebeugen ohne Zusatzgewicht
auszufiithren, bei denen der Bewegungsumfang
der Fufigelenke moglichst gering und die Bewe-
gungsamplitude des Kniegelenks moglichst grof3
ist. Nur wer diese Grundiibung sauberbeherrscht,
kann zur Frontkniebeuge mit ausgestreckten

Armen lbergehen (siehe Seite 72).

Die Frontkniebeuge (front squat) - bei der das

Zusatzgewicht vor dem Koérper gehalten wird -

ist die Kernlibung unseres Trainingsprogrammes.
Zwar ziehen die meisten konventionellen Kraft-
programme die Kniebeuge mit auf dem Riicken
abgelegtem Zusatzgewicht vor (back squat), wir
aber haben die Erfahrung gemacht, dass die
Frontkniebeuge zu einem ausgezeichneten Kraft-
aufbau fihrt und die Verletzungsgefahr dabei
sehr gering ist.

In unserem Programm finden Sie nur tiefe Knie-
beugen (mit einer Absenkung, bis die Ober-
schenkeloberkante parallel zum Boden ist). Halbe
oder hohe Kniebeugen halten wir nicht fiir sinn-
voll, da sie die Muskulatur im unteren Riicken,
im Gesdfd und im hinteren Oberschenkel nicht
voll entwickeln. Sie bergen auferdem ein gréfde-
res Verletzungsrisiko im unteren Riicken, da bei
diesen Teilbewegungen oft hohere Gewichte ge-
stemmt werden. Das Verletzungsrisiko im Knie-
gelenk wird durch die geringere Bewegungsam-
plitude aber nicht vermindert. Das Kniegelenk
unterliegt den gleichen Gesetzen wie jedes an-
dere Gelenk. Bei Armcurls wiirde auch Kkein
Athlet auf die Idee kommen, diese zum Schutz
des Ellenbogens nur halb auszufiihren. Sportler
mitverminderter Beweglichkeit kdnnen den Be-
wegungsablauferleichtern, indem sie einen Keil
oder eine kleine Gewichtsscheibe unter die Fer-
sen legen.
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Erlernen der technisch korrekten Kniebeuge

Die folgenden Lernschritte helfen, sich eine sau-

bere Kniebeugetechnik anzueignen.

ERSTER SCHRITT: KNIEBEUGE MIT
AUSGESTRECKTEN ARMEN

Bitte iiberspringen Sie diese erste Ubung nicht.
Sie ist wichtig fiir Athleten aller Leistungsklassen,
denn sie bereitet die Kniebeuge mit Langhan-
tel vor. Diese soll spater aufden Schultern gehal-

ten werden, nicht aufden Handgelenken.

Die Ausgangsposition

Halten Sie die Arme waagerecht gestreckt vor
dem Korper, die Hiande befinden sich aufSchul-
terhohe. Thre Brust ist herausgedriickt, der Rii-
cken angespannt und gestreckt. Die Fiif3e stehen
schulterbreit auseinander und sind 10 bis 15
Grad nach auflen gedreht. Bei mangelnder Be-
weglichkeit konnen Sie die Fl3e auch etwas wei-

ter auseinander aufstellen. Sie diirfen auch einen
Keil unter die Fersen legen, um zu verhindern,
dass Sie sich wahrend der Abwartsbewegung zu
weit nach vorne lehnen, Ihre Fersen Bodenkon-
takt verlieren oder Ihr Becken nach hinten kippt.
Unsere Sportler haben mit dieser Methode gro-

Ben Erfolg und keinerlei Knieprobleme.

Die Abwdrtsbewegung

1. Atmen Sie tief ein. Eine volle Lunge stutzt
den oberen und unteren Riicken.

2. Wenn Sie nun in die Knie gehen, konzentrie-
ren Sie sich darauf, den Koérperschwerpunkt
moglichst weit nach hinten zu legen. Thr Kor-
pergewicht befindet sich aufden Fersen. Hal-
ten Sie die Arme stets waagerecht, und atmen
Sie nicht aus.

3. Gehen Sie so weit in die Knie, bis sich die
Oberschenkeloberflachen parallel zum Boden
befinden. Halbe oder hohe Kniebeugen trai-
nieren die Muskulatur mangelhaft. Tiefe Knie-
beugen fithren zu besseren Ergebnissen.

4. Die Knie reichen nicht Uber die Zehen hinaus.
Drehen Sie die Knie nicht nach innen, son-
dern halten Sie sie mdglichst leicht nach aufden

gedreht iiber den Zehen.

Die Aufwdrtsbewegung

1. Halten Sie die Brust stets ausgestreckt.

2. Driicken Sie die Fersen in den Boden, und
schieben Sie die Hiifte gleichzeitig nach oben
und nach vorne.

3. Atmen Sie langsam aus. Stellen Sie sich vor,
TIhre Lunge sei ein Reifen, aus dem die Luft
langsam durch ein Loch entweicht.

"
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Denken Sie immer daran, dass die Kniebeuge
sauber ausgefithrt werden muss. Wechseln Sie
erst zu komplexeren Ubungen oder Gewichten,
wenn Sie diese Grundiibung perfekt beherr-
schen. Verletzungen entstehen nur dann, wenn

Sie nicht technisch korrekt trainieren.

ZWEITER SCHRITT: FRONTKNIEBEUGE

MIT AUSGESTRECKTEN ARMEN

In der Ausgangsposition halten Sie die Arme auf
Schulterhéhe gestreckt vor dem Korper. Die
Handflachen zeigen nach unten. Dicht am Hals
wird nun auf den vorderen Deltamuskeln eine
Langhantelstange platziert. Die Stange wird ganz
bewusst nicht mit den Handen beriihrt. So ler-
nen die Athleten, die Stange auf den Schultern
zu halten (siehe Abbildung unten). Zur Abwarts-
und Aufwartsbewegung folgen Sie bitte den An-

gaben der vorherigen Ubung.

DRITTER SCHRITT: FRONTKNIEBEUGE

MIT CLEANGRIP

Uberkreuzen Sie die Arme nicht, wenn Sie
Frontkniebeugen mit clean grip, also einem Griff
wie beim Umsetzen im Gewichtheben, ausfiih-
ren. Um korrekt umsetzen zu konnen, muss der
Athlet den Bewegungsablauf der klassischen
Frontkniebeuge beherrschen. Die Ausgangspo-
sition der Frontkniebeuge wird auch bei ver-
schiedenen Ubungen aus dem Gewichtheben
wie dem Standausstofden (push jerk), Schwung-
driicken (push press) und Absenken in die Hock-
position (clean catch) eingenommen.

Auch fir Athleten, die in ihrem Unterkdrper-
training den back squats die Hauptrolle einrdu-
men, ist die Frontkniebeuge eine gute Vorberei-

tungsiibung zum Erlernen der Kniebeuge.
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Warum? Die Frontkniebeuge setzt eine perfekte
Korperhaltung voraus und verbessert die Be-
weglichkeit der Schulter - ein grofier Vorteil in r
der vom Bankdriicken dominierten Welt des
Krafttrainings. Flexibilitit des Schultergiirtels
wird aber nur entwickelt, wenn der clean grip
zur Anwendung kommt (siehe Abbildung auf
der linken Seite oben rechts).

Bei Frontkniebeugen wird tblicherweise ein ge-
ringeres Gewicht aufgelegt. So achtet der Athlet
eher auf einen sauberen Bewegungsablauf.
Wenn es [hnen schwerfallt, Kniebeugen sauber
auszufithren, verfiigen Sie vielleicht liber unzu-
reichende Beweglichkeit in der Hiifte und der
Achillessehne. In diesem Fall hilft folgende
Ubung: Gehen Sie in die tiefe Kniebeugeposi-
tion, machen Sie ein Hohlkreuz, und driicken
Sie dann mit den Ellenbogen von innen gegen
Ihre Knie, bis sich diese iiber den Zehen befin-
den (siehe Abbildung rechts oben). Diese Dehn-
Ubung sollten Sie mindestens einen Monat lang
regelmafig absolvieren und dabei gleichzeitig

an lhrer einbeinigen Kraft arbeiten.

Der kanadische Trainer Charles Poliquin setzt
bei der Frontkniebeuge mit clean grip Bander
ein, wenn der Athlet Uber unzureichende Flexi-
bilitdt im Handgelenk verfiigt (siehe Abbildung
links). Diese Hilfestellung halten wir fiir die ein-
zige wirklich gute Mdglichkeit, die Frontknie-
beuge komfortabler zu gestalten. Wir haben die
Erfahrung gemacht, dass unsere Sportler nach
etwa zwolf Wochen Training 80 bis 90 Prozent
des Maximalgewichts, das sie in einem back
squat stemmen konnen, auch in der Frontknie-
beuge erreichen.



FRONTKNIEBEUGE AUF INSTABILEM
UNTERGRUND

Bis vor einigen Jahren liefd ich Hebekraftiibun-
gen zweimal pro Woche, einmal mit schweren
Gewichten und einmal mit leichteren Gewichten,
trainieren. Diesen Trainingsansatz habe ich nun
leicht abgewandelt. An Tagen, an denen meine

Athleten mit leichteren Gewichten trainieren,

fiihren sie die Ubung aufinstabilem Untergrund
aus. Damit wird auf der einen Seite sicherge-
stellt, dass sie am zweiten Trainingstag der Woche
nicht zu schwere Gewichte stemmen. Auferdem
trainieren sie Balance und propriozeptive Fahig-
keiten. Auf der anderen Seite zwingt die insta-
bile Unterlage die Sportler, sich auf Technik und

Gleichgewicht zu konzentrieren.

Kniebeuge auf dem Balancebrett

Die Kniebeuge auf dem Balancebrett trainiert
die propriozeptiven Eigenschaften der Beine
und verbessert die Technik der Frontknie-
beuge. Der Bewegungsablauf entspricht dem
der Frontkniebeuge mit clean grip.

Als Balancebrett kann das Reebok Core

Board verwendet werden. Naturlich konnen
Sie auch Ihr eigenes Brett bauen. Die Bretter,
die in unserer Trainingsgruppe zur Anwen-
dung kommen, sind 45 mal 90 Zentimeter
grofb und bestehen aus acht Zentimeter dickem
Sperrholz. Sie werden auf einem 10 mal 10
Zentimeter groBen Holzklotz befestigt, der auf
der Unterseite so zugefrast wird, dass nur
noch eine runde Flache von ca. 7 Zentimeter
auf dem Boden aufliegt. AnschlieBend wird
das Brett mit Schrauben und Leim an der
Unterlage befestigt. Beachten Sie, dass dieses
Brett unbedingt stabil sein muss. Bei selbst
hergestellten Geraten tragen Sie die Verant-
wortung flr die Sicherheit.
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Entwicklung einbeiniger Kraft

Noch immer spielt die einbeinige Kraft in vielen
Trainingsprogrammen eine untergeordnete Rolle,
und das, obwohl sie entscheidend zur Entwick-
lung von Schnellkraft und Balance und zur Vor-
beugung von Verletzungen beitrdgt. Die einbei-
nige Kraft ist der Inbegriff der funktionellen
Kraft der Beine. Tatsichlich sind beidbeinige
Ubungen zum Teil als unfunktionell zu betrach-
ten. Die Begriindung hierfiir liegt auf der Hand:
Im Sport kommt es praktisch nicht vor, dass der
Athlet mit beiden Beinen gleichzeitig Boden-
kontakt hat. Meistens wird nur ein Bein belastet.
Wer also seine Muskulatur funktionell trainieren
méchte, muss einbeinige Ubungen ausfiihren.
Zurzeit aber konzentriert sich das Krafttraining
meist noch auf beidbeinige Ubungen wie Knie-
beugen, Beinpressen oder eindeutig unfunktio-
nelle Ubungen wie Beinbeugen oder -strecken.
Dabei sind einbeinige Ubungen nicht durch beid-
beinige Ubungen zu ersetzen, da die hiiftstabili-
sierende Muskulatur bei einbeinigen Ubungen
ganz anders beansprucht wird. Der mittlere Ge-
safmuskel (Musculus gluteus maxitnus) und der
viereckige Lendenmuskel im unteren Riicken
(Musculus quadratus
nur bei einbeinigen Ubungen stabilisierende
Aufgaben. Einbeinige Ubungen férdern Schnell-
kraft, Balance und Propriozeption und wirken
damit verletzungsvorbeugend. Daher sind ein-
beinige Ubungen heutzutage auch regelméafig
Bestandteil von Rehabilitationsprogrammen nach
Knieverletzungen.

Die folgenden Ubungen sind in drei Schwierig-
keitsgrade unterteilt. Beachten Sie auch hier, dass
Athleten aller Leistungsstufen mit den Ubungen

des ersten Schwierigkeitsgrades beginnen und
diese drei Wochen lang trainieren sollten. Am
Anfang wird hierbei nur das eigene Korperge-
wicht eingesetzt. Von Woche zu Woche wird
aber die Wiederholungszahl von acht auf zehn
und schliefdlich zwolf Wiederholungen gestei-
gert. Wer noch keine Erfahrung mit einbeinigen
Ubungen hat, sollte in dieser Phase unter keinen
Umstidnden Zusatzgewicht einsetzen. Aufierdem
sollten niemals weniger als fiinf Wiederholun-
gen einer Ubung absolviert werden. Beherrscht
der Athlet den Bewegungsablauf, kann er entwe-
der die gleiche Ubung auf instabilem Unter-
grund absolvieren oder zur Ubung des nichsten
Schwierigkeitsgrades libergehen. Wenn Sie auf
instabilem Untergrund trainieren, sollten Sie die
entsprechenden Hilfsmittel in folgender Reihen-

folge einsetzen:
1. Halbrundes Schaumstoffkissen mit der run-
den Seite nach oben

2. Halbrundes Schaumstoffkissen mit der run-

den Seite nach unten

hbern3h@iiex Balance-Pad

Fortgeschrittene Athleten konnen die meisten
Ubungen der ersten und zweiten Schwierigkeits-

stufe mit Zusatzgewicht absolvieren.
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Kniebeuge im Ausfallschrittsiufe™

Die Kniebeuge im Ausfallschritt ist eine einfach durchzufiihrende Ubung zur Entwicklung ein-
beiniger Kraft. Sie verbessert auch die Beweglichkeit des Hiiftbeugers. In der Ausgangsposition
nehmen Sie eine weite Schrittstellung ein. Aber Achtung: Bei dieser Ubung werden keine Aus-

fallschritte ausgefiihrt. Die FiiBe werden namlich nicht bewegt.

Bewegungsablauf

-> Achten Sie darauf, dass beide FiiBe stabil auf dem Boden stehen. Senken Sie die Hiifte, bis das
hintere Knie den Boden beriihrt. Das vordere Knie befindet sich iiber dem FuBgelenk.

** Der Oberkorper ist aufrecht, die Brust herausgedriickt, die Hande befinden sich hinter dem
Kopf.

-» Sie kénnen bei dieser Ubung auch Kurz- oder Langhanteln einsetzen und diese entweder vor

dem Korper halten (frontsquat)oderin den Nacken legen squat).

In der Endposition fiihlen Sie eine leichte Dehnung im Hiiftbeuger.
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Uberkopf-Kniebeuge im Ausfallschritt sue<

Im Unterschied zur Kniebeuge im Ausfallschritt wird bei dieser Ubung eine Stange mit durch-
gestreckten Armen senkrecht iiber dem Kopf gehalten.

Diese Ubung verbessert die Beweglichkeit des Hiift- und Schulterbereichs. AuBerdem stimu-
liert sie die fiir die Ausdehnung des Brustkorbs verantwortliche Muskulatur und tragt dadurch zu
einer besseren Korperhaltung bei. Sie trainiert also gleichzeitig die einbeinige Kraft und die
Beweglichkeit sowohl des Unter- als auch des Oberkorpers und stellt damit eine hocheffektive

Ubungsform dar.



> Einbeinige Kniebeuge auf der Bank dife

Bei dieser Ubung wird der hintere FuB auf einer Bank abgelegt, wodurch Instabilitat in den
Bewegungsablauf gebracht wird. Wahrend der vordere FuB sicher auf dem Boden ruht, kann das
hintere Bein in der Senkphase nicht viel zur Stabilisierung beitragen. Aus dieser Position

senken Sie den Korperschwerpunkt so weit ab, bis der vordere Oberschenkel waagerecht zum
Boden ist und das hintere Knie fast den Boden berihrt.

Ebenso wie die Kniebeuge im Ausfallschritt verbessert auch diese Variante die Beweglichkeit des
Huftbeugers. Sie kann ohne Zusatzgewicht ausgefiihrt werden, wobei von Woche zu Woche die
Wiederholungen gesteigert werden sollten (acht-zehn-zwolf). Alternativ konnen auch Kurz- oder
Langhanteln eingesetzt und drei Satze mit je flnf Wiederholungen absolviert werden.
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4 Einbeinige Kniebeuge auf dem Kasten sife#

Dies ist die schwierigste, aber auch die effektivste unter den einbeinigen Ubungen. Bevor Sie sich
an sie heranwagen, sollten Sie alle vorhergehenden Stufen sauber beherrschen. Die Schwierigkeit
dieser Ubung besteht darin, dass nur ein Bein fiir Stabilitit sorgt, wiahrend das andere Bein in die Luft
gestreckt ist. Wenn das aktive Bein den Korperschwerpunkt senkt und hebt, muss die Hiiftmusku-
latur Stabilisations- und Balancearbeit leisten. Dies ist eine sehr wichtige Ubung fiir alle Schnell-

kraftsportarten, da die Hiiftmuskulatur bei allen Formen des Sprints den Oberkorper stabilisiert.

1+ In der Ausgangsposition stehen Sie mit einem
Bein sicher auf einem Kasten und strecken das
andere Bein vor dem Korper aus. Die Arme
strecken Sie waagerecht nach vorne aus, wobei
Sie ein Paar Kurzhanteln in den Handen halten.
Die Hanteln machen die Ubung nicht schwieri-
ger- im Gegenteil: Sie bilden ein Gegengewicht
und helfen, den Korper zu stabilisieren.

»> Achten Sie darauf, dass das Gewicht auf der
hinteren Ferse ruht und das FuBgelenk mog-
lichst wenig bewegt wird. Manchen Sportlern
hilft es auch, Keile unter die Ferse zu legen.
Senken Sie nun den Korperschwerpunkt. Die
Bewegung sollte aus den Knien heraus erfolgen
und nicht aus dem FuBgelenk.

-> Gehen Sie so tief hinunter, bis sich der Ober-
schenkel parallel zum Boden befindet. In dieser
Position darf das Knie nicht iiber die FuBzehen
hinausragen.

- Wahrend des Absenkens heben Sie die Hantel
bis auf Schulterhohe. Dies erleichtert es lhnen,

lhr Gewicht auf die Ferse zu verlagern.

Die meisten Sportler sollten mit drei Satzen a fiinf Wiederholungen beginnen und dabei zwei

2,5 Kilogramm schwere Kurzhanteln einsetzen. In der Folge erhohen Sie entweder die Anzahl der
Wiederholungen oder das Gewicht der Kurzhanteln - je nach lhrem Trainingsziel (Kraftaufbau
oder Muskelwachstum). Allerdings sollten Sie wie bei der einbeinigen Kniebeuge auf der Bank

mindestens fiinf Wiederholungen pro Bein absolvieren.
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Ausfallschrittsue™

Der Ausfallschritt ist eine weitere sehr effektive einbeinige Ubung und wird oft irrtiimlich als
einfachere Variante der Kniebeuge angesehen. Tatsachlich ist sie aber eine gute Erganzung
dazu. Was den Ausfallschritt so schwierig und damit wertvoll macht, ist, dass die Beinmuskula-
tur den sich bewegenden Oberkorper abstoppen muss. Auf diese Abstoppbewegung missen
die Beine ausreichend vorbereitet sein, was den hohen Schwierigkeitsgrad der Ubung erklirt.
Der Ausfallschritt bietet auBerdem eine gute dynamische Dehnung des Hiftbereichs und sollte
schon allein aus diesem Grund Bestandteil jedes Kraft- und Aufwarmprogramms sein. Insbe-
sondere Athleten, die Probleme mit der Leiste oder dem Huftbeuger haben, profitieren von
dieser Ubung.

Bewegungsablauf

1> In der Ausgangsstellung steht der Athlet
aufrecht und mit beiden FiiBen nebeneinan-
der auf dem Boden. Die Hande halt er hinter
dem Kopf.

-> Die Lange des Schrittes sollte in etwa
der KorpergroBe des Athleten entsprechen.
Der Schritt sollte lang genug sein, um
den Hiftbeuger des hinteren Beines zu
dehnen.

-> Wahrend der gesamten Bewegung ist der
Rucken stets angespannt, und der Ober-
korper bleibt aufrecht.

SchlieBlich druckt sich der Trainierende
mit dem VorderfuB ab, um in die Ausgangs-
position mit nebeneinanderstehenden
FliBen zurlickzugelangen.

Im Kraftausdauertraining sollte diese Ubung
mindestens 15-mal pro Bein absolviert wer-
den. Ausfallschritte konnen auch gut in ein
Zirkeltraining eingebaut werden, wo sie mit
anderen Ubungen kombiniert werden.



WEITERE FUNKTIONELLE EINBEINIGE
UBUNGEN

Die bisher beschriebenen Ubungen bilden das
Basisprogramm fiir alle Einsteiger. Sportler soll-
ten sich so lange auf diese Ubungen beschrin-
ken, bis sie sie perfekt beherrschen. Erst dann
sollten zusitzliche Ubungen ins Trainingspro-

gramm eingebaut werden.

4 Step-up sifet?

Kraft- und Balancetraining fiir den Unterkorper

Es ist grundsatzlich nicht sinnvoll, viele ver-
schiedene Ubungen zu trainieren, wenn die ein-
zelnen Bewegungen nicht korrekt ausgefiihrt
werden.

Die folgenden Ubungen sind daher nur fiir er-
fahrene Sportler, die Abwechslung in ihr Trai-
ningsprogramm bringen wollen, oder zur An-
wendung in der Rehabilitation gedacht.

Der Step-up beansprucht die Knie und den unteren Riicken

weniger als die Kniebeuge und ist daher fiir Athleten mit

Knie- oder Riickenproblemen eine gute Alternativiibung zur

Kniebeuge im Ausfallschritt. Zudem wird weniger Zusatz-

gewicht benotigt.

Allerdings konnen manche Athleten mit Knieproblemen diese
Ubung aufgrund der geringeren exzentrischen Kontraktion bei
Bewegungsbeginn als unangenehmer empfinden als die vor-
herigen einbeinigen Ubungen.

Ein weiterer Nachteil dieser Ubung ist, dass Athleten dazu
neigen, die Bewegung unsauber auszufiihren, indem sie sich

kraftig mit dem Standbein abdriicken.

4 in der Ausgangsstellung steht ein FuB auf einem Kasten (ein
Teil der Ferse kann iiber den Rand hinausragen), der andere
FuB steht auf dem Boden. Der Oberkorper ist aufrecht.

4 Driicken Sie sich mit dem oberen FuB ab. Belasten Sie dabei
Ferse und MittelfuB, und vermeiden Sie es, das Gewicht auf
den FuBballen zu verlagern.

4 Halten Sie Kopf, Schultern und Brust aufrecht, und fiihren
Sie die Bewegung mit Kopf und Schultern an.

4 in der Endposition wird der hintere FuB nicht aufgesetzt,

das Bein bleibt gestreckt hinter dem Korper.
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Seitlicher Step-up swfe™

Der seitliche Step-up unterscheidet sich von der vorhergehenden Ubung nur dadurch, dass der
Athlet von der Seite auf den Kasten steigt. Dadurch werden besonders die Adduktoren bean-
sprucht. Insbesondere fiir FuBball- und Hockeyspieler ist diese Variante sehr effektiv.

Zu Beginn der Ubung stehen Sie seitlich neben dem Kasten, wobei ein Bein auf dem Kasten
abgestellt ist. In der Endposition stehen Sie mit einem Bein auf dem Kasten, wahrend das andere

Bein seitlich neben dem Korper hochgehalten wird.
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Ausfallschritt riickwarts am Slideboard sufe#

Diese hervorragende Ubung trainiert einbeinige Kraft, Beweglichkeit und Stabilitit und kann
sowohl im Krafttraining als auch in der Rehabilitation eingesetzt werden. Sie kann auch auf einer
etwa anderthalb Meter langen glatten Oberflache ausgefiihrt werden, wenn Sie kein Slideboard
zur Verfiigung haben.

Ziehen Sie einen Gleitschuh iiber den hinteren FuB, und gleiten Sie mit diesem in den riickwar-
tigen Ausfallschritt. Der Oberkorper ist aufrecht, die Hainde werden hinter dem Kopf gehalten.
Das vordere Knie befindet sich iiber dem MittelfuB3.

Nun gleitet der hintere FuB vorwarts und riickwarts, wahrend das vordere Bein eine Kniebeuge
ausfiihrt.

Wegen der groBen Instabilitdt und Dehnung im Hiiftbereich sollte diese Ubung nur mit dem
eigenen Korpergewicht ausgefiihrt werden. Die Wiederholungszahl kann aber von Woche zu

Woche gesteigert werden.
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-* Erhohter Ausfallschritt riickwarts sue«*

am Slideboard

Diese Ubung unterscheidet sich von der
vorherigen nur dadurch, dass der vordere FuB
auf einer etwa 10 bis 15 Zentimeter hohen
Stufe abgestellt wird, wodurch die Bewegungs-
amplitude vergroBert wird.

Diese ist insbesondere fiir Athleten, deren
Hiiftbeuger stark belastet werden, eine

sinnvolle Aufbauiibung.

Einbeinige Skater-dife*
kniebeuge

Diese Ubung ist eine Variante der einbeinigen
Kniebeuge auf dem Kasten, die besonders bei
Hockeyspielern eingesetzt wird. Im Gegensatz
zur traditionellen Kniebeuge auf dem Kasten
ist hier der Oberkorper nicht aufrecht, sondern
so weit nach vorne gebeugt, dass er den Ober-
schenkel beriihrt. Das freie Bein wird nicht
nach vorne ausgestreckt, sondern nach hinten
angewinkelt. Die Arme zeigen nach vorn. Diese
Position @ahnelt der Startposition eines Eis-

schnelllaufers.



Seitliche Kniebeuge sife#

Die seitliche Kniebeuge verbessert die Beweg-
lichkeit der Adduktoren und kann sowohl

im lateralen Aufwarmprogramm als auch als
Kraftiibung eingesetzt werden.

Nehmen Sie eine breite Gratschstellung ein.
GroBe Athleten sollten die FiiBe mehr als

1,20 Meter voneinander entfernt aufstellen.
Verlagern Sie nun das Korpergewicht zu einer
Seite. Achten Sie dabei darauf, dass Sie lhr
Gewicht auf der Ferse halten und sich das
Knie iiber den Zehen befindet. Driicken Sie sich
dann vom gebeugten Bein ab, um in Gratsch-
stellung zuriickzugelangen. Der Oberkorper
bleibt dabei stets aufrecht.

Fiihren Sie auch diese Ubung zunichst nur
mit dem eigenen Korpergewicht aus. Spater
konnen Sie dann auch eine Langhantelstange
einsetzen, die Sie auf den Schultern absetzen.

Kraft- und Batancetraining fiir den Unterkorper

Entwicklung einbeiniger Stabilitat

Viele Athleten, die die Kniebeuge im Ausfall-
schritt oder auch die einbeinige Kniebeuge auf
der Bank problemlos ausfithren kénnen, haben
grofde Schwierigkeiten mit der einbeinigen Knie-
beuge auf dem Kasten. Nicht selten handelt es
sich dabei um Athleten mit Knieproblemen wie
dem Patellaspitzensyndrom (Tenditinispatellae),
dem Patellofemoralen Schmerzsyndrom oder
einer Erweichung des Knorpels hinter der Knie-

scheibe (Chondromalacia patellae). Nach meiner

Erfahrung haben Sportler mit solchen Erkran-
kungen haufig Schwierigkeiten, ihre Beine bei
Kniebeugetlibungen zu stabilisieren, da ihr mitt-
lerer Gesafdmuskel
wenig entwickelt ist. Dieser im Training haufig
vernachlassigte Muskel der Hiifte hat in erster
Linie die Aufgabe, bei einbeinigen Kniebeugen,
Lauf- oder Sprungbewegungen die Beine zu sta-
bilisieren. Bei vielen Sportlern ist er entweder zu

schwach ausgebildet, oder der Sportler hat gar

(Musculusmedtus) zu
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nicht gelernt, ihn zu aktivieren. Daraus folgt,
dass das Kniegelenk und sein Bandapparat fiir
die notige Stabilisierung sorgen miissen. Hierbei
kann cs zu einer Uberlastung und folglich zu
Schmerzen im lliotibialband, in der Patellasehne
oder unter der Kniescheibe kommen.

Lange Zeit begriindete man diese Uberlastungs-
erscheinungen mit einem zu schwachen Quad-
rizeps und empfahl den Athleten unfunktionelle

Ubungen wie Beinstrecken, um die vordere

Oberschenkelmuskulatur zu stirken. Erst in
jingster Vergangenheit haben Physiotherapeu-
ten und Trainer die Rolle des

medius bei der Kniestabilisation erkannt. Inzwi-
schen werden Isolationsiibungen eingesetzt, um
den Musculus gluteus medius zu aktivieren und
zu kraftigen. Zwei einfache Ubungen, niamlich
die Hiftabduktion mit angewinkelten Beinen
und die Hiiftabduktion mit gestreckten Beinen,

erfiillen diesen Zweck.

Hiiftabduktion mit angewinkelten Beinen

In der Ausgangsstellung liegen Sie auf der Seite und winkeln beide Beine um etwa 90 Grad

und die Hiifte um 45 Grad an. Die FuBsohlen befinden sich in einer Linie mit der Wirbelsdule. Es
handelt sich um die gleiche Ausgangsposition, die Sie bei einfachen Crunches einnehmen (auf
dem Riicken liegend, FiiBe auf dem Boden, Hiifte und Knie gebeugt), nur liegen Sie hier auf

der Seite. Um die Oberschenkel ist ein etwa
40 bis 50 Zentimeter langes Theraband ge-
schniirt, um der Abduktionsbewegung (Anhe-
ben des Beines) einen Widerstand entgegen-
zusetzen. Halten Sie die FiiBe geschlossen,
und heben Sie nun das obere Bein, ohne sich
dabei in der Lendenwirbelsdule zu verdrehen.
Hiifte und Schultern bleiben stets in einer
Linie, die Bewegung erfolgt nur aus der Hiifte
heraus.

Beginnen Sie in der ersten Woche mit zehn
Wiederholungen, und steigern Sie diese Zahl
jede Woche um zwei Wiederholungen.

Achten Sie unbedingt darauf, dass bei der
Ubungsausfiihrung der Rumpf nicht gedreht
wird. Nur der Oberschenkel darf sich bewe-

gen, nicht aber die Lendenwirbelsaule.



Kraft- und Balancetraining fiir den Unterkorper

Hiiftabduktion mit gestreckten Beinen

Bei dieser Ubung liegen Sie mit gestreckten Beinen auf der Seite. Das obere Bein ist aus der

Hiifte heraus leicht angehoben, der Oberschenkel leicht nach innen gedreht. Der ganze Korper

bildet eine Linie. Heben Sie nun das obere Bein gestreckt nach oben.

Diese Hiiftabduktionsiibungen helfen dem Athleten, den Musculus gtuteus

und zu aktivieren.

In diesem Kapitel haben Sie Ubungen kennen-
gelernt, die die Muskulatur des Unterkorpers
kraftigen. Verschiedene Varianten der Kniebeuge
und einbeinige Ubungen sind die Schliissel-
iibungen, um Kraft und Schnellkraft zu entwi-
ckeln. Fithren Sie die Ubungen genau so aus wie

zu isolieren

beschrieben, um optimale Trainingsfortschritte
zu erzielen. Ein Sportler kann keine Kraft, Be-
weglichkeit und Stabilitat entwickeln, indem er
an Kraftgeraten sitzt oder aufihnen liegt. Versu-
chen Sie nicht, den einfachen Weg zu gehen; der

schwierige ist hier wie so oft der bessere.
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Training der GesdaB- und der hinteren Oberschenkelmuskulatur

In vielen Trainingsprogrammen (selbst wenn es
sich dabei um funktionelles Training handelt)
werden die Hiiftstrecker - das sind insbesondere
der Grofse Gesafmuskel (Musculus gluteus ma-
ximus) und die hintere Oberschenkelmuskula-
tur - vernachléssigt. Off konzentrieren sich die
Programme fast ausschliefllich auf den Knie-
beuger und lassen den Hiiftstrecker aufden vor.
Bisweilen werden die Muskeln, die die Hifte
strecken, speziell die hintere Oberschenkelmus-
kulatur, sogar falschlicherweise als Kniebeuger
trainiert. Nicht funktionelle Trainingsprogramme
basieren heute noch auf tberholten Vorstellun-
gen der Muskelfunktion. Sogar in Anatomiebii-
chern ist zu lesen, dass es sich bei den hinteren
Oberschenkelmuskeln um Kniebeuger handele.
Inzwischen hat die Sportwissenschaft aber er-

kannt, dass diese Muskeln als Hiiftstrecker fun-

Ubungen zur Hiiftstreckung

Hiiftextensionen konnen mit gestreckten oder
mit angewinkelten Beinen absolviert werden.
Um eine optimale Entwicklung der Strecker-
kette, das heil3t der Gesif- und hinteren Ober-
schenkelmuskulatur, zu erzielen, miissen beide
Varianten trainiert werden.

Manche Experten sind der Auffassung, dass
Ubungen mit angewinkelten Beinen nur den
Gluteus trainieren wiirden. Dies trifft aber auf
Closed-chain-Ubungen nicht zu. Sobald ndmlich
die FiifRe Boden- oder Ballkontakt haben, arbei-
tet auch der hintere Oberschenkelmuskel. Es ist
gar nicht moglich, die Aktivitdt einer Muskel-
gruppe auszuschalten, man kann sie hochstens

reduzieren. Bei Ubungen mit angewinkelten Bei-

gieren und aul3erdem das Knie stabilisieren. Sie
sind nur in unfunktionellen Ubungen als Knie-
beuger aktiv. Dazu gehoren liegend oder stehend
ausgefiihrtes Beinbeugen - fiir Sportler eine
reine Zeitverschwendung, da die Muskeln hier-
bei auf eine Weise trainiert werden, wie sie im
Sport nie gebraucht werden. Beim Laufen, Sprin-
gen oder Skaten wirkt die hintere Oberschen-
kelmuskulatur namlich als Hiiftstrecker.

Wer wiederholt unfunktionelle Ubungen trai-
niert, muss frither oder spiter mit Muskelzer-
rungen oder anderen Uberlastungserscheinun-
gen rechnen. Beinbeugen aufdem Gymnastikball,
wie es spater in diesem Kapitel beschrieben
wird, ist eine Ausnahme, weil es eine sogenannte
Closed-chain-Ubung ist: Die FiiRe haben wih-
rend der Ubungsausfithrung Boden- beziehungs-

weise Ballkontakt.

nen wird die hintere Oberschenkelmuskulatur
weniger beansprucht als bei Ubungen mit ge-
streckten Beinen.

Auch Kniebeugeilibungen trainieren die Strecker-
kette, allerdings nur in der Phase des Aufrich-
tens, wenn Knie und Hiifte gestreckt werden.
Wer diese Muskelgruppen intensiver arbeiten
lassen mochte, sollte die Ubung hiftorientiert,
nicht knieorientiert ausfiithren. Dies lasst sich
am Beispiel der Frontkniebeuge erklaren: Bei
der Frontkniebeuge beugt sich die Hiifte in glei-
chem Umfang wie die Knie, ndmlich um etwa
90 Grad. Der Schwerpunkt dieser Ubung liegt
gleich stark in der Knie- und Hiiftarbeit. Beim
modifizierten Kreuzheben mit gestreckten Bei-
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nen beugt sich die Hiifte ebenfalls um 90 Grad,
doch wird hierbei der Glutens von der hinteren
Oberschenkelmuskulatur unterstiitzt.

Ein sinnvolles Trainingsprogramm sollte hiift-
dominante Ubungen mit gestrecktem und
mit angewinkelten Bein beinhalten. Dadurch

wird sichergestellt, dass die hintere Oberschen-

kel- und die Gesafimuskulatur gleichméafig trai-
niert werden.

Ebenso wie in Kapitel 6 sollten auch die Ubun-
gen in diesem Kapitel zundchst nur mit dem ei-
genen Korpergewicht ausgefiihrt werden. Von
Woche zu Woche wird die Wiederholungszahl

von acht aufzehn bis zwolf gesteigert.

Hiiftheben nach Gray Cook stfe<*

Diese Ubung, die von dem bekannten Physio-
therapeuten Gray Cook entwickelt wurde,
ermoglicht es, den Hiiftstrecker isoliert zu
trainieren, ohne die Streckmuskulatur der
Lendenwirbelsdule unterstiitzend einzusetzen.
In der Ausgangsstellung liegen Sie mit ange-
winkelten Beinen flach auf dem Boden. Nun
legen Sie sich einen Tennisball auf die Rippen
und klemmen diesen mit einem Oberschenkel
ein. Hierzu greifen Sie mit beiden Handen um
den Oberschenkel und ziehen ihn zur Brust
heran. Driicken Sie jetzt das Standbein aktiv
auf den Boden, und heben Sie die Hiifte an.
Uben Sie dabei stets mit dem gegengleichen

Oberschenkel Druck auf den Tennisball aus.

Der Bewegungsumfang dieser Ubung diirfte nicht mehr als fiinf bis acht Zentimeter betragen.

Wenn Sie den Druck auf den Tennisball verringern, vergroBert sich zwar die Bewegungsamplitude,

aber der Hiiftstrecker arbeitet dann auch nicht mehr isoliert.

Diese Ubungsform hat drei Vorteile:

1. Der Gluteus und die hintere Oberschenkelmuskulatur arbeiten als Huftstrecker.

2. Die Hiiftstrecker werden isoliert von der Streckmuskulatur der Lendenwirbelsdaule aktiviert,

und der Sportler lernt, beide zu unterscheiden.

3. Verkiirzungen des Hiiftstreckers, die Ursache fiir Schmerzen im unteren Riicken sein konnen,

werden so erkannt.

Wenn Sie wahrend der Ubungsausfiihrung Krampfe in der hinteren Oberschenkelmuskulatur

bekommen, ist d

er Gluteusnicht ausreichend aktiviert. Der hintere Oberschenkel muss d

Aufgabe des unzureichend arbeitenden Gluteus kompensieren. Sie sollten in diesem Fall die

VierfuBleriibungen aus Kapitel 8 ausfiihren, um den groBen GesdaBmuskel zu trainieren.



Training der GesaB- und der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Hyperextension siufe#

Die Hyperextension, die auch Riickenstrecken genannt wird, sollte in keinem Einsteigerprogramm

fehlen. Bei dieser Ubung lernt der Sportler, die GesdB- und die hintere Oberschenkelmuskula-

tur in ihrer Funktion als Hiiftstrecker einzusetzen. Viele Sportler nutzen diese Ubung nur zur Star-

kung des unteren Riickens. Die Hyperextension ist aber gleichzeitig eine exzellente Moglichkeit,

die Hiiftstrecker zu trainieren.

Bei der Ausfiihrung muss darauf geachtet werden, dass vor allem die hintere Oberschenkel- und

die GesaBmuskulatur beansprucht werden und nicht der Riickenstrecker.

Die Ubung hat drei Vorteile:

1. Sie trainiert die untere Riickenmuskulatur isometrisch. Die untere Riickenmuskulatur hat
wichtige Stabilisationsaufgaben bei allen Ubungen, die im Stehen ausgefiihrt werden.

2. Sie trainiert den Gluteus und die hintere Oberschenkelmuskulatur als Hiiftstrecker.

3. Sie verbessert die Beweglichkeit des unteren Riickens und der hinteren Oberschenkelmusku-
latur. Durch das Heben und Senken des Oberkorpers wird auBerdem die hintere Oberschen-

kelmuskulatur gedehnt.

Fiihren Sie die Ubung zunichst nur mit dem eigenen Korpergewicht aus. Spater kdnnen Sie auch

eine Gewichtsscheibe mit beiden Handen vor der Brust halten.



Hyperextension mit Halten sife<*

Haltestopps in der Endposition der Hyperextension wurden von dem bekannten Therapeuten und

Trainer Paul Chek eingefuhrt. Chek setzt diese isometrische Variante der Hyperextension bei

Sportlern mit Schmerzen im unteren Riicken ein, und wir haben die Ubung in unser Programm

aufgenommen. Der Ablauf ist einfach. Flihren Sie eine Hyperextension aus, und halten Sie die

obere Position 30 Sekunden lang. Mit der Zeit dehnen Sie die Haltephase dann auf bis zu eine

Minute zu. Diese Stabilisationsiibung trainiert den Gluteus, den Ruckenstrecker (Musculus
erector spinae)und die hintere Oberschenkelmuskulatur.

Wenn Sie |hre Arme im 90-Grad-Wmkel vor dem Korper ausstrecken, werden zusatzlich Rumpf-

strecker und Rotatorenmanschette aktiviert.

Absolvieren Sie drei Satze, und halten Sie die Hyperextension in der ersten Trainingswoche

30 Sekunden lang, dann 45 Sekunden und schlieBlich in der dritten Trainingswoche eine Minute.

-> Hiiftheben mit erhohtem FuB sue**

Diese Ubung ist eine hervorragende Fortfiihrung des Hiifthebens nach Gray Cook. Je nach
gewunschtem Schwierigkeitsgrad wird der FuB auf einem Balancebrett, einer Schaumstoffrolle,
einem Step-Board Idem Untersatz fiir Step-Aerobic) oder sogar auf einem Medizinball abgestellt.
Step-Boards haben den Vorzug, dass sie hohenverstellbar sind und daher das Training verschie-
dener Schwierigkeitsgrade ermoglichen. Ein zehn Zentimeter hohes Step-Board entspricht Stufe
zwei. 15 Zentimeter Erhohung oder Training am Balancebrett entsprechen Stufe drei. Fir Stufe
vier kann eine Schaumstoffrolle eingesetzt werden. Diese ist zweidimensional instabil, wodurch
die hintere Oberschenkelmuskulatur zwei unterschiedliche Funktionen ubernehmen muss: Sie
arbeitet exzentrisch, um eine Streckung des
Knies zu vermeiden, und sie streckt zugleich
die Hufte. Der Einsatz eines Medizinballes
entspricht aufgrund der dreidimensionalen
Instabilitat, die der Ball auf die Hufte Ubertragt,
] der Stufe funf. Die hintere Oberschenkelmus-
kulatur muss hierbei Hift- und Kniegelenk
stabilisieren, wahrend gleichzeitig die hift-
stabilisierende Muskulatur Huftabduktion und
Huftadduktion verhindert.
Fiihren Sie diese Ubung ohne Zusatzgewicht
aus, und steigern Sie die Wiederholungszahl
von acht Uber zehn auf zwolf.



| Training der GesaB- und der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Modifiziertes Kreuzheben mit gestreckten Beinen stwfe#

Ebenso wie die Kniebeuge gehort auch das Kreuzheben zu den Ubungen, die haufig falsch ausge-
fiihrt werden. Die oftmals falsche Ausfiihrung bedingt den Ruf beider Ubungen, ungesund und
gefahrlich zu sein. Doch wer das Kreuzheben korrekt und mit angemessenem Gewicht absolviert,
trainiert auf sehr effektive Weise konzentrisch die hintere Oberschenkelmuskulatur und isomet-
risch den Riickenstrecker [Erector Spinae). So wird die untere Riickenmuskulatur ahnlich wie

bei der Kniebeuge trainiert. Die Bewegung des Kreuzhebens ist recht schwierig und sollte daher

zuerst mit einer Holzlatte oder einer Langhantelstange ohne Hantelscheiben erlernt werden.

Bewegungsablauf

-> Beim Kreuzheben mit Kurzhanteln werden die Hanteln mit
den Handflachen zum Korper zeigend vor den Oberschen-
keln gehalten.

-» Wer eine Langhantelstange einsetzt, halt diese mit
gestreckten Armen im clean grip (siehe Seite 72-73). Die
Handgelenke werden eingerollt, um die Streckung der
Ellenbogen zu unterstiitzen.

Die FiiBe stehen huftbreit auseinander. Die Knie sind leicht
gebeugt.

-» Die Schulterbldtter werden nach hinten genommen. Die
Brust wird vorgestreckt, der Riicken durchgestreckt. Diese
Riickenhaltung wird beibehalten, wenn der Oberkorper
geneigt wird.

1+ Wahrend der Beugephase wird das Korpergewicht lang-
sam vom FuBballen zur Ferse verlagert. Die Hanteln
werden an den Oberschenkeln entlang so weit nach unten
gefiihrt, wie es die Streckfahigkeit der hinteren Ober-

schenkelmuskulatur zulasst.

Der Riicken behdlt stets eine leichte Hohlkreuzhaltung bei. Wenn er beginnt, sich zu beugen,

hat die hintere Oberschenkelmuskulatur das Limit ihrer Streckfahigkeit erreicht. Dies ist eine iso-

metrische Ubung fiir den Riickenstrecker und eine konzentrische Ubung fiir die GesdB- und die

hintere Oberschenkelmuskulatur. Die Bewegung sollte von der Hiifte ausgehen und nicht von der
Lendenwirbelsaule.

Je nach Trainingszustand werden mehrere Satze mit je fiinf bis zwolf Wiederholungen absolviert.

Zum Schutz vor Verletzungen sollte ein Satz aus wenigstens fiinf Wiederholungen bestehen.

Wenn Sie kein Kraftdreikdmpfer (Powerlifter) sind, sollten Sie diese Ubung grundséatzlich mit

leichten Gewichten ausfiihren und dabei stets auf korrekte Ausfiihrung achten. 93



Einbeiniges Kreuzheben mit gestrecktem Bein stufe#

Das einbeinige Kreuzheben trainiert die gesamte Streckerkette ( und hintere Oberschen-
kelmuskulatur) und entwickelt gleichzeitig Balancefahigkeit und Propriozeption des FuBgelenks.
Die Ubung ist bei korrekter Ausfiihrung sicher und effektiv. Wir ziehen sie in unserem Programm
gegeniiber der beidbeimgen Variante vor, weil das einbeinige Training der hinteren Oberschen-
kelmuskulatur funktioneller ist. Einbeinige Ubungen, die zugleich die Balance und die Propriozep-
tion verbessern, sind am wirkungsvollsten. Hohe Zusatzgewichte sind bei der einbeinigen Ausfiih-
rung nicht notwendig. Dies schiitzt vor Riickenverletzungen. Wie die seitliche Kniebeuge (siehe
Seiten 59 und 85) kann auch diese Ubung mit dem eigenen Korpergewicht als Warm-up oder auch

mit Zusatzgewicht im Rahmen des Krafttrainings ausgefiihrt werden.

Bewegungsablauf

-» Die Bewegungsausfiihrung dahnelt der des modifizierten Kreuzhebens.

¥ Wegen des geringen Gewichts ist hier das Risiko einer Riickeniiberlastung geringer als beim
modifizierten Kreuzheben.
Sie halten eine Kurzhantel auf der gegeniiberliegenden Seite des Standbeines. Nun beugen
Sie sich aus der Hiifte heraus nach vorne und strecken gleichzeitig das Schwungbein nach
hinten, bis es sich in einer Lime mit dem Korper befindet.

Versuchen Sie jetzt, das Gewicht neben dem StandfuB abzusetzen.

Je nach Trainingszustand sollten Sie zwei bis drei Sdtze mit fiinf bis zwolf Wiederholungen

ausfiihren.



Training der GesaB- und der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Einbeinige Hyperextension sife#

Bei dieser Ubung handelt es sich um eine sehr anspruchsvolle und hochfunktionelle Variante

der Hyperextension. Sie ist so schwierig, weil die Hiiftstreckung wie bei der Laufbewegung nur

von einem Oberschenkel ibernommen wird.

Wenn ein Athlet in der Lage ist, 20 Wieder-
holungen der beidbeinigen Hyperextension mit
Gewichtsplatte auszufiihren, kann er zu dieser
einbeinigen Ubung der Schwierigkeitsstufe

drei iibergehen.

Variationen des Hiiftstreckens am Gymnastikball

Mit Ubungen am Gymnastikball kann die hin-
tere Oberschenkelmuskulatur closed chain und
ohne Risiko fiir den unteren Riicken trainiert
werden: Die Fiiffe haben Boden- beziehungs-
weise Ballkontakt. Allerdings neigen Anfanger
dazu, bei diesen technisch schwierigen Ubungen
die Lendenwirbelsiule zu strecken, um den Be-
wegungsumfang der Hiifte zu vergrofiern. Da-
her sollten die folgenden Ubungen erst dann
absolviert werden, wenn der Athlet gelernt hat,

die Muskeln des Lendenwirbelbereichs zu deak-
tivieren.

Bei Ubungen am Gymnastikball muss daraufge-
achtet werden, dass der Hiftstrecker isoliert ein-
gesetzt und gleichzeitig die Bauchmuskulatur
eingezogen wird.

Steigern Sie sich bei den folgenden Ubungen
von acht tiber zehn auf zwolf Wiederholungen,

die ohne Zusatzgewicht ausgefiihrt werden.
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Beidbeiniges Hiiftstrecken am Gymnastikball swfe*>

Diese Ubung ist eine Fortfiihrung des Hufthebens nach Gray Cook. In der Regel wird dabei ein
Gymnastikball mit einem Durchmesser von 65 Zentimetern eingesetzt. Die Ubung trainiert die
hintere Oberschenkel- und die GesaBmuskulatur in ihrer Funktion als Hiiftstrecker. Die Bewegung
darf nur aus der Hiifte heraus erfolgen, der Lendenwirbelbereich bleibt passiv. Den Bewegungs-
umfang der Hiifte hat der Athlet beim Hiiftheben nach Gray Cook von dem der Lendenwirbel-

sdule zu unterscheiden gelernt.%

** In der Ausgangsstellung liegt der Athlet in Riickenlage auf dem Boden und platziert beide
FuBe flach auf dem Gymnastikball. Knie- und Hiiftgelenk sind 90 Grad gebeugt.

«* Die Arme werden zur Stabilisation seitlich ausgestreckt.
Nun werden die FiiBe aktiv nach unten auf den Ball gedriickt.

1* Die Hiifte wird angehoben, bis sich der Korper von den Knien bis zu den Schultern in einer
Linie befindet.

-> Strecken Sie die Hiifte, nicht den Lendenwirbelbereich. Ziehen Sie die Bauchmuskeln ein,
um den Riicken zu stabilisieren.

1+ Denken Sie daran, dass Sie die Hiifte heben sollen und nicht den unteren Riicken.



H B Training der GesdB- und der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Beincurl am Gymnastikballswfe<*

Diese Ubung entspricht der Schwierigkeits-
stufe drei, weil hier die GesaBmuskeln und
Riickenstrecker eingesetzt werden miissen,
um den Rumpf zu stabilisieren, wahrend die
hintere Oberschenkelmuskulatur closed
chain Beincurls ausfiihrt. Sie trainiert somit
die Rumpfstabilitat und kraftigt gleichzeitig

die hintere Oberschenkelmuskulatur.

» Der Sportler liegt in Riickenlage auf dem
Boden und platziert die Fersen auf dem
Gymnastikball. Die Hiifte ist angehoben,
der ganze Korper bildet eine Lime.

1* Der Ball wird mit den Fersen unter den

Korper gezogen. Der Korper bleibt dabei
gerade.

Einbeiniges Hiiftstrecken am Gymnastikballsufe?

Um diese duBerst anspruchsvolle Ubung erfolgreich ausfiihren zu kénnen, miissen zunéchst
die Ubungen der Schwierigkeitsstufen eins bis drei absolviert werden. Ansonsten ist mit Uberlas-

tungserschemungen, wie Krampfen oder Zerrungen im hinteren Oberschenkel, zu rechnen.

Platzieren Sie nur einen FuB mit der Sohle auf dem Gymnastikball. Die Hiifte und die Knie
sind 90 Grad gebeugt.

» Legen Sie die Arme seitlich ab.

+* Driicken Sie mit dem FuB auf den Ball, und heben Sie gleichzeitig die Hiifte.
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Einbeiniger Beincurl am Gymnastikball stifeO

Der Bewegungsablauf des einbeinigen Beincurls entspricht der beidbeinigen Variante. Der

Sportler arbeitet hier aber nur mit einem Bein. Auch bei dieser Ubung gilt, dass vorbereitende

Ubungen absolviert werden miissen, um Verletzungen und Krimpfe zu vermeiden.

Hybridiibungen fiir Knie und Hiifte

Manche Ubungen kénnen nicht eindeutig als
knie- oder als hiiftdominant bezeichnet werden.
Das konventionelle Kreuzheben, eine Ubung,
die ich im Ubrigen nicht empfehle, ist ein Bei-
spiel fiir solche Hybridiibungen.

Unsere Sportler fiihren drei verschiedene Hy-
bridiibungen aus: die einbeinige Kniebeuge
mit Bodenkontakt, die einbeinige Skaterknie-

beuge und das Kreuzheben mit Trap Bar (vier-

eckige Hantelstange). Bei diesen Ubungen ist
der Bewegungsumfang von Hiift- und Kniege-
lenk mehr oder weniger gleich, sodass alle gro-
eren Muskelgruppen der unteren Extremitdten
gleichermafden trainiert werden. Insbesondere
fir Eis- beziehungsweise Rasenhockey- und
Baseballspieler sind diese Ubungen sinnvoll, da
sie die spezifischen, aufdem Feld bendétigten Be-

wegungsfolgen realitidtsgetreu imitieren.

Einbeinige Kniebeuge mit Bodenkontakt stfe<*

Sie stehen auf einem Bein und halten eine
Kurzhantel in der gegeniiberliegenden Hand.
Das Standbein ist gebeugt, das Schwungbein
nach hinten angewinkelt. Beugen Sie sich

nun nach unten, und beriihren Sie mit der
Hantel die Innenseite des StandfuBes. Dabei
winkeln Sie Hiifte und Kniegelenk gleicher-
maBen an. Der Oberkorper bleibt aufrechter als
beim Kreuzheben (allerdings nicht so aufrecht
wie bei der einbeinigen Kniebeuge). Je nach
Trainingszustand sollte der Sportler zwei bis
drei Sadtze & fiinf bis zwolf Wiederholungen

absolvieren.



Training der Gesal- und der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Einbeinige Skaterkniebeuge sufe™

Diese Variante der Skaterkniebeuge wird im Einbeinstand auf einem 50 bis 60 cm langen Kasten

ausgefiihrt (Abbildung siehe Seite 86 unten).

Wie bei der einbeinigen Kniebeuge mit Bodenkontakt wird auch bei der Skaterkniebeuge der
Oberkorper so weit nach vorne gelehnt, bis der Brustkorb den Oberschenkel beriihrt. Damit
werden gleichzeitig Hiift- und Kniebeuger trainiert, wodurch der Trainingseffekt der einbeinigen
Kniebeuge auf dem Kasten mit dem des einbeinigen Kreuzhebens kombiniert wird.

Steigern Sie sich von acht auf zehn und zwolf Wiederholungen mit dem eigenen Korpergewicht.

Danach konnen Sie Zusatzgewicht in Form einer Gewichtsweste hinzufiigen

4 Kreuzheben mit Trap Bar sue#

Diese Variante des Kreuzhebens ist leichter zu erlernen als das konventionelle Kreuzheben,

da der Athlet in diese viereckige Stange ..hineinsteigen” kann und dann mit Stange aufsteht.

Dadurch wird der Riicken entlastet, was das Verletzungsrisiko der Ubung verringert.

Eine Trap Bar kann auch beim Kreuzheben mit gestreckten Beinen eingesetzt werden. Je nach

Trainingszustand sollte der Sportler drei bis fiinf Satze d fiinf bis zwolf Wiederholungen absolvieren.

Zerrungen oder Uberlastungen der hinteren
Oberschenkelmuskulatur gehoéren zu den héau-
figsten Sportverletzungen. Diese konnten zu
einem erheblichen Teil vermieden werden,
wenn Athleten die Streckerkette in ihrer Funk-
tion als Hiftstrecker trainieren wiirden. Der
hintere Oberschenkelmuskel ist kein Kniebeu-

ger. Bei allen Laufbewegungen streckt er die

Hiifte und verlangsamt gleichzeitig exzentrisch
die Streckung des Knies. Trainieren Sie die
Streckerkette gleichermafien mit gestreckten
und gebeugten Knien. Dies mag fiir manche ein
gravierendes Umdenken bedeuten, doch ein sol-
ches Training fiihrt langfristig zu einer gesiinde-

ren hinteren Oberschenkelmuskulatur.
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Ein Ziel dieses Buches ist es, lhnen Anregungen
zu geben, die Sie sofort umsetzen konnen. Die
Ubungen in diesem Kapitel verbessern die
Rumpfkraft jedes Sportlers, aber sie sind beson-
ders fiir Trainer und Athleten von Bedeutung, die
einen Sport ausiiben, in dem die Rotation des
Rumpfes wichtig ist. Diese Ubungen trainieren
die Kraft und Stabilitdt in der Korpermitte, die
notwendig ist, um sicher und kraftvoll einen Ball
zu schlagen. Speziell Ubungen mit dem Medi-
zinball sind daraufausgerichtet, Kraft und Koor-
dination aller Muskelgruppen zu verbessern, die
an Schlag- und Stofsbewegungen des Oberkdrpers
beteiligt sind. Rumpftraining ist das fehlende
Glied, um die Kraft zu entwickeln, einen Baseball
oder Golfball weiter oder einen Tennisball oder
Hockeypuck harter und schneller zu schlagen.

Der Begriff Rumpfbezeichnet eine Vielzahl von
Muskeln. Hierzu gehdren die Bauchmuskeln

Musculus rectus

Rumpfkraft- und Rotationstraining

Das Rumpfkrafttraining sollte eine zentrale Stel-
lung in jedem Trainingsprogramm einnehmen,
weil der Rumpfdie Verbindung zwischen Ober-
und Unterkorperkraft darstellt. Doch leider wird
es allzu haufig undurchdacht und unmotiviert
am Ende eines Trainings ausgefiihrt. In der Ver-
gangenheit verwendete man sehr wenig Zeit
und Energie darauf, ein sinnvolles Rumpftrai-
ningsprogramm zusammenzustellen. Wenn der
Rumpfiberhaupt trainiert wird, dann mit simp-
len Streck-und-Beuge-Ubungen fiir die Gerade
Bauchmuskulatur wie Crunches oder Sit-ups.
Die Notwendigkeit, eine starke, stabile Verbin-
dung zwischen Ober- und Unterkérper herzu-
stellen, bleibt dabei vollig unberticksichtigt. Und
wie viele Sportarten verlangen tberhaupt das
Beugen und Strecken des Rumpfes? Ziemlich
wenige.

In erster Linie muss der Rumpf namlich Stabili-

abdominis(GeradersBdowbmmst Rotationsaufgaben erfiillen. Rumpf-

kel), Musculustransversusabdominfaifthgspmogramme miissen daher neu iiber-

Bauchmuskel), Musculus obliquus internus ab-

dominis (Innerer schriager Bauchmuskel) und
Musculus obliquus
schriger Bauchmuskel); die Riickenmuskulatur
mit Musculus
Musculus quadratus lumborum (Viereckiger
Lendenmuskel) und Musculus erector spinae
(Riickenstrecker) und schlieRlich Teile der
Streckerkette die Gesafdmuskulatur, die hintere
Oberschenkelmuskulatur und die Hiiftrotatoren
(diese kreuzen das Hiiftgelenk). Wir konnen
nicht von Rumpftraining sprechen, wenn wir
den Riickenstrecker nicht trainieren. Und der
Riickenstrecker sollte immer in Verbindung mit
der Gesaf3- und der hinteren Oberschenkelmus-

kulatur trainiert werden.

dacht und funktioneller gestaltet werden. Sie

missen alle Muskeln, die Ober- und Unterkor-

etansiiniis (ApBerariteinander verbinden und fiir Stabilitit

sorgen, trainieren. Dann leisten Sie einen wich-

fhiefer Riickenmuskel),tigen Beitrag zur Verletzungsprophylaxe.

Oft wird diskutiert, an welcher Stelle die Ubun-
gen fiir den Rumpfins Training eingebaut wer-
den sollten. Trainer und Sportler, die dafiir pla-
dieren, sie am Ende des Trainings zu platzieren,
argumentieren in der Regel damit, dass die im
Training so dringend bendtigte Rumpfmuskula-
tur ermidet sei, wenn man die Ubungen zZu Be-
ginn ausfiihre. Ich halte es aber fiir wichtig, dem
Rumpfkrafttraining eine zentrale Stellung im

Trainingsprogramm zu geben, und plane es da-

wvw.perform-better.de

[europe
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her grundsatzlich am Anfang des Trainings ein.
Rumpfkrafttraining ist keine freiwillige Ergan-
zung des Trainings, cs ist ein Hauptbestandteil.
Daher absolvieren meine Athleten grundsatz-
lich das komplette Rumpfprogramm, bevor sie
eine Hantel anfassen. Eine Ausnahme bilden
lediglich die Ubungen fiir die Gesidfmuskel,
die hintere Oberschenkelmuskulatur und den
Riickenstrecker. Diese Muskeln sollten grund-
satzlich zusammen trainiert werden. lhr Trai-
ning wird dann in das Programm eingebaut,
wenn der Fokus auf dem Aufbau der hinteren
Oberschenkel- und der unteren Riickenmusku-

latur liegt.

Das Rumpfkrafttraining mag manchen wenig
Spafl bereiten, denn die Trainingsergebnisse
sind nach aufden hin nicht sichtbar. Allerdings
tragt cs viel dazu bei, Verletzungen zu vermei
den und die sportliche Leistung zu verbessern.
Manche Athleten trainieren die Rumpfmuskula-
tur allein wegen des beliebten »Sixpacks«. Aber
eine definierte und gut sichtbare Bauchmusku-
latur hat mehr mit einem niedrigen Koérperfett-
anteil, also mit gesunder Erndhrung, zu tun als
mit trainierten Muskeln. Wenn Sie Thre Rumpf-
muskulatur trainieren, werden Sie harter schla-
gen, weiter werfen und langer gesund bleiben

kénnen.

Grundlagen des Rumpfkrafttrainings

Die Rumpfmuskulatur hat im Wesentlichen vier

Funktionen:

1. Stabilisation ist die wichtigste Funktion der
Rumpfmuskulatur und sollte daher in den
ersten zwei bis drei Phasen jedes Programms
trainiert werden. Stabilisation wird in drei
Positionen trainiert:

a) stehend,

b) mit Schultern und Fiiffen am Boden, die
Knie sind 90 Grad gebeugt (Briicke),

c) im Vierfiillerstand.

2. Seitliche
Lcndecnmuskel und die seitliche Bauchmus-

kulatur.

3. Rotation spielt in vielen Sportarten eine

grofle Rolle, so zum Beispiel beim Schlagen

oder Werfen eines Balles. Rotation wird mit
dem eigenen Korpergewicht und mit dem
Medizinball trainiert.

4. Gerade Beugung des Oberkorpers ist eine Be-

wegung, die im Sport selten vorkommt.

Die meisten Trainingsprogramme konzentrie-
ren sich zu sehr auf die Beugung und Streckung
des Oberkorpers und lassen seitliche Bewegun-
gen und Stabilisation weitgehend aufder Acht.
Manchmal werden Rotationen gegen Wider-

stand trainiert, doch der Faktor der Geschwin-

Beugung trainiert den Vierdigkigitnwird meistens nicht mit einbezogen.

Die wachsende Beliebtheit des Gymnastikballs
hat zwar zu einer allgemeinen Aufwertung des
Stabilisationstrainings gefiihrt, aber es ist noch
immer nicht ausreichend verbreitet. Die Ubun-

gen am Gymnastikball sind aufgrund der dreidi-



mensionalcn Instabilitdit sehr anspruchsvoll.
Viele Sportler, die den Gymnastikball einsetzen,
sind nicht erfahren genug, um diese Ubungen
korrekt auszufiihren. Stabilisationstraining sollte
zundchst am Boden ausgefiihrt werden, um den
Bewegungsablauf auf festem Untergrund sicher
zu erlernen. Instabile Unterlagen sind nur fur
Fortgeschrittene geeignet.

Funktionelles Rumpfkrafttraining sollte in einer
Haltung erfolgen, die sportspezifisch - oder bes-
ser: sporttypisch - ist: im Stehen. Daher sind
Wurfiilbungen mit dem Medizinball und Ubun-
gen am Kabelzug am effektivsten und sollten
mindestens ebenso hiufig absolviert werden wie
traditionelle Bauchmuskeliibungen (gerade und
seitliche Beugung und Streckung des Oberkor-

pers beziehungsweise Stabilisationsiibungen).

Vorteile des Medizinballtrainings

0 Der Sportler trainiert in sportspezifischer Hal-
tung. Er tibt Bewegungsablaufe aus, die dem
Schwingen eines Schldagers oder dem Werfen
beziehungsweise Schlagen eines Balles dhneln.

0 Konventionelle Kraft- und Kraftausdauer-
tibungen fiir den Oberkorper werden mit der
Entwicklung von Schnellkraft kombiniert.
Das Training am Medizinball ist eine Art
plyometrischcs Training fiir den Oberkorper:
Die Muskeln miissen mit gleicher Geschwin-
digkeit bewegt werden wie im sportlichen
Alltag.

O jede Bewegung mit dem Medizinball aktiviert
alle Muskelgruppen von den Beinen iiber den
Rumpf bis hin zu den Armen. Damit wird
eine Verbindung zwischen allen Korperteilen
hergestellt, der Rumpf fungiert als wichtiges

Bindeglied zwischen Unter- und Oberkoérper.

Rumpfkraft- und Rotationntraining

O Medizinballtraining kann ohne Partner an
einer stabilen Wand ausgefiihrt werden.

O Medizinballtraining starkt die Muskulatur des
ganzen Korpers.

Nachteile des Medizinballtrainings

0 Die Ubungen werden nicht als anstrengend
empfunden und sind daher fiir manchen
Sportler unbefriedigend. Meist spiirt der Ath-
let erst am nédchsten Tag, dass das Training
mit dem Medizinball effektiv war.

O Es werden viel Platz und eine stabile Wand
bendétigt.

O Trainer miissen eine grofie Anzahl von Billen

verschiedener Grofien bereithalten.

Vorteile des Kabelzugtrainings

Q Eswird im Stehen trainiert.

Q Kabelzugiibungen kénnen als Stabilisations-
ibungen und auch als dynamische Ubungen
mit Widerstand ausgefiihrt werden.

O Der Widerstand kann schrittweise erhoht

werden.

Nachteile des Kabelzugtrainings

O Die bendtigten Gerate sind teuer.

0 Manche Ubungen wie der Chop und der Lift
sind nicht leicht zu erlernen oder zu lehren
und fordern /.eit und Energie von Trainern
wie Sportlern.

0 Neue Konzepte haben es oft schwer, sich
durchzusetzen. Die Bauchmuskulatur isome-
trisch und im Stehen zu trainieren ist eine
ungewohnliche Trainingsform, die manche
Trainer und Athleten nur widerwillig anneh-

men werden.
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Integration des Rumpfkrafttrainings in das
wochentliche Trainingsprogramm

Die Verteilung des wochentlichen Rumpftrai-
nings sollte wie folgt aussehen: Wer zweimal pro
Woche trainiert oder sich in der Haupttrainings-
phase befindet, sollte in jeder Trainingseinheit
Medizinballiibungen und konventionelle Bauch-
muskeliibungen kombinieren. Es sollten jeweils
ein bis zwei Medizinballiibungen und ein bis
zwei konventionelle Bauchmuskeliibungen ab-
solviert werden.

Wer dreimal pro Woche trainiert, absolviert an
einem Trainingstag nur Medizinballiibungen und
im néchsten Training nur traditionelle Bauch-
muskeliibungen. In Woche eins wird zwei Tage
mit dem Medizinball (A) trainiert und ein Tag
Bauchmuskeltraining (B) absolviert (ABA-Folge),
in Woche zwei ist es umgekehrt (BAB-Folge).
Sportler, die viermal pro Woche trainieren, fiih-
ren im Wechsel an einem Tag konventionelles
Bauchmuskeltraining, am nachsten Tag Ubun-
gen mit dem Medizinball aus.

Auch das Rumpfkrafttraining muss im Schwie-
rigkeitsgrad gesteigert werden. Die Steigerung
erfolgt aber eher tber grofere Wiederholungs-
zahlen, langeres Halten und das Ausfiihren tech-
nisch anspruchsvollerer Ubungen als iiber zu-
satzliches Gewicht.

Konventionelle Bauchmuskeliibungen werden
zundchst in drei Sdtzen mit acht bis zwolf Wie-
derholungen durchgefiihrt. Seitliche Beugung
und Rotationsiibungen werden zehnmal zu jeder
Seite ausgefiihrt. Stabilisationsiibungen werden
zu Anfang 15 Sekunden gehalten. Wenn Stabili-

sationsiibungen zu beiden Seiten ausgefiihrt wer-

den, dann muss jede Seite fiinf Sekunden iso-
metrisch gehalten werden, bevor die Seiten
gewechselt werden. Hierzu sagte der Physiothe-
rapeut Al Visnick einmal treffend: »Wer die Mus-
kelgruppen mit Stabilisationsfunktion trainieren
mochte, der muss ihnen auch Zeit geben zu sta-
bilisieren.« Eine Sekunde halten hilft nicht viel.
Statt eine bestimmte Zahl von Wiederholungen
auszufihren, kann auch auf Zeit trainiert wer-
den: Zwolf Wiederholungen entsprechen etwa
einer Minute Belastung. Dies sind allgemeine
Richtlinien, die je nach Alter und Leistungs-
stand des Sportlers angepasst werden kdnnen.
Alle Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht
sollten in den ersten Trainingswochen wie folgt
gesteigert werden:

Erste Woche: 3 x8 Wiederholungen

Zweite Woche: 3x10 Wiederholungen

Dritte Woche: 3x12 Wiederholungen

Nach der dritten Woche kann die nachstschwie-
rigere Ubung absolviert werden, deren Wieder-
holungszahl dann nach dem gleichen Muster
gesteigert wird.

Ein funktionell ausgefiihrtes Rumpftrainings-
programm hilft, Verletzungen zu vermeiden,
und entwickelt Kraft- und Schnellkraftpotenzial,
indem der Sportler lernt, seinen Rumpfbei allen
schnellen Bewegungen, wie Spriingen, Schlagen
und Sprints, stabil zu halten. Dem Rumpftrai-
ning muss eine zentrale Position im Training
eingeraumt werden. Es sollte nicht nur am An-
fang jeder Trainingseinheit stehen, und die

Ubungen sollten sinnvoll kombiniert werden.



RumpfkraU- und Ftotatfonstraining

Die Bauchmuskulatur einziehen

Im Jahr 1999 besuchte ich ein Functional-Trai-
ning-Seminar der Firma Perform Better, bei dem
der hoch angesehene Physiotherapeut Mike Clark
einen Vortrag iiber Bauchmuskeltraining hielt.
Die Ergebnisse waren niederschmetternd: Ich
erfuhr, dass ich bis dahin eigentlich alles falsch
gemacht hatte.

Damals mussten unsere amerikanischen Vor-
stellungen im Hinblick auf das Bauchmuskel-
training als lberkommen gelten, da neuere
Forschungsergebnisse, die hauptsachlich aus
Australien kamen, ganz neue Wege beschrieben.
Aufmeine Frage, was ich denn nun dndern solle,
antwortete Clark: »Bringen Sie lhren Sportlern
Msulisramass abdominis, ihren

Queren Bauchmuskel, einzusetzen, um ihren

bei, ihren

Bauch einzuziehen.« Um mehr zu erfahren, be-
gann ich, mich in dieses Thema einzulesen, und
mochte Sie hiermit an den wissenschaftlichen
Ergebnissen aus Australien teilhaben lassen.
Dazu ist zundchst ein wenig anatomisches Wis-
sen notig:

Der Quere Bauchmuskel (Musculus transversus
abdominis) wurde frither als ein nur wenig ge-
nutzter, tiefliegender Bauchmuskel angesehen.
Meine Ausgabe des
widmete ihm daher auch nur zwei magere
Zeilen.

1999 veroffentlichten die australischen Wissen-
schaftler Richardson, Juli, Hodges und Hides
ihre Erkenntnis, dass der transversus
abdominis und der Musculus multifidus (ein wei-

terer in Grays Anatomy unberiicksichtigter

Muskel) der Schliissel zum Heilen von Riicken-
schmerzen sein konnten. Wissenschaftliche Un-
tersuchungen hatten namlich ergeben, dass der
Quere Bauchmuskel bei fast allen Bewegungen
der Extremitaten der erste Muskel ist, der akti-
viert wird. Dariiber hinaus waren der Quere
Bauchmuskel und der Innere schriage Bauch-
muskel (Musculus
gen Bauchmuskeln, die ihren Ursprung in der
Fascia thoudinddishaben (das ist eine Fas-
zie, d.h. Bindegewebsschicht, im Lendenbe-
reich, die den Riickenstrecker umhiillt). Dem-
nach dienen sie als natiirlicher » Gewichtsgiirtel,
um der Beugung der Lendenwirbelsdule entge-
genzuwirken.

Obwohl mir diese Zusammenhinge einleuchte-
ten, war ich mit meiner Frage, was ich denn nun
am Training dndern sollte, noch nicht viel wei-
tergekommen. Denn was bedeutete »Bauch ein-
ziehen« konkret? Und wie sollte ich das 300 Ath-
leten beibringen?

Die Antwort auf meine Frage fand ich schlief3-
lich in einem Magazin fiir schwangere Frauen.
Schon lange bevor die Sportwelt sich fragte, wie

die Bauchmuskulatur am effektivsten zu trainie-

Grayvorrei®#4, haben Physiotherapeuten mit schwange-

ren Frauen in der Geburtsvorbereitung daran
gearbeitet, den Musculus transversus abdominis
bewusst zu aktivieren und zu stirken. Dieser
wird namlich wihrend der Presswehen bei der
Geburt und spater auch in der Rekonvaleszenz
eingesetzt.

Fir die meisten Sportler ist das Einziehen der

Bauchmuskulatur eine ausgesprochen schwierig

diiqusitans) die einzi-
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zu erlernende Bewegung. Bauchmuskeltraining
bestand fiir sie in der Vergangenheit fast aus-
schliefdlich aus Beuge- und Streckbewegungen
des Geraden Bauchmuskels rechts

dominis). Eine Stabilisation oder Beugung des
Rumpfes wurde oft erzielt, indem der Gerade
Bauchmuskel verkiirzt und der Bauch herausge-
driickt wurde. Diese gewohnte Bewegung nun
umzudrehen bedeutete, sich bei fast allen Ubun-
gen einen vollig neuen Bewegungsablauf anzu-

gewdhnen.

Die neuen australischen Forschungsergebnisse
erklarten auch, warum manche Athleten, die
iiber eine extrem durchtrainierte Bauchmusku-
laturverfiigten, dennoch unter einer starken Lor-
dose (einer Uibermafdig nach vorn gekriimmten
Wirbelsdule) und damit verbundenen Schmer-
zen im unteren Riicken litten. Sie hatten iiber
Jahre hinweg den falschen Muskel trainiert. Der
Musculus rechts
korb bis iiber die Mitte des Schambeins und
kann die Lendenwirbelsdule nicht beeinflussen.
Wer den Musculus rechts abdotninis kontrahiert,
schiebt nur das Becken nach hinten, kann aber

nicht die Lendenwirbelsiule stabilisieren.

Es gibt eine Vielzahl von Ubungen, um das Ein-
ziehen der tiefen Bauchmuskulatur zu erlernen.
Da aber keine bei jedem Sportler funktioniert,
stelle ich Thnen an dieser Stelle fiinf Ubungen
vor, die in verschiedenen Stellungen ausgefiihrt
werden: liegend, auf allen Vieren, kniend, in
Bauchlage und stehend. Alle Ubungen kénnen
in verschiedenen Schwierigkeitsgraden oder
Variationen absolviert werden. Um den Lern-

prozess zu beschleunigen, kénnen Sie Visuali-

sierungen einsetzen. Hierzu erhalten Sie an spa-
terer Stelle Anleitungen.

Dr. Stuart McGili, ein Experte im Bereich der
Lendenwirbelsiule, hat in seiner im Jahre 2002
Back Disor-

ders die Empfehlung ausgesprochen, den Bauch

erschienenen Veroéffentlichung

»anzuspannen« statt »einzuziehen«. Auf diese
Weise wiirden die tiefe Bauchmuskulatur und
der Musculus rechts abdotninis gemeinsam kon-
trahiert. Ich persénlich meine aber, dass Athle-
ten zunichst einmal lernen sollten, die tber
Jahre hinweg vernachlassigte tiefe Bauchmusku-
latur zu aktivieren und den Musculus rechts ab-
dotninis zu entlasten. Beide Ansédtze fiihren
letztlich zu dem gleichen Ziel, die Lendenwir-
belsdule durch das Training der tiefen Bauch-
muskulatur zu stabilisieren. Ob Sie dies nun

durch »Einziehen« oder durch »Anspannenc

der Bauchmuskeln erreichen, bleibt Thnen iber-

gerlauft vom Bruktssen.

Alle Ubungen zum Einziehen der Bauchmus-
kulatur sind Ubungen des ersten Schwierig-
keitsgrades. Normalerweise dauert es vier bis
sechs Wochen, bis Athleten diese Bewegung be-
herrschen und die Ubungen korrekt ausfiihren.
Wer tiglich bei der Ausfiihrung korrigiert wird,
kann auch schneller zum Ziel kommen. Je mehr
traditionelle Crunches und Sit-ups die Sportler
in ihrer Vergangenheit gemacht haben, desto
schwieriger fillt ihnen das Umlernen, da sie
gewohnt sind, den Musculus rechts abdotninis
zu aktivieren und dabei gleichzeitig den Bauch
herauszudriicken. Athleten dagegen, die Erfah-
rung mit Kampfsportarten, Yoga oder Pilates

haben, erlernen den Bewegungsablauf leichter.



Rumpfkraft - und Rotationstr3ining

Bauch einziehen im Liegen3u0<

Fiir die meisten Anfanger ist dies die einfachste Ubung, um das Einziehen der Bauchmuskulatur
zu erlernen. Sie benotigen dafiir zwei Schaumstoffrotten und zwei zusammengeklebte Pucks.
Der Trainierende liegt auf dem Riicken, hat eine Schaumstoffrolle im Nacken und eine weitere
Rolle zwischen den Knien. Die Pucks platziert er auf der unteren Bauchmuskulatur in Hohe der
Hiiftknochen. Die leicht erhohte Kopfposition ermoglicht es. den Musculus rectus abdominis zu
entspannen. Gleichzeitig konnen Sie so die Bewegung der Pucks mitverfolgen, die durch die
Aktivierung des Musculus transversus abdominis ausgelost wird. Die Rolle zwischen den Knien
hilft, die Adduktoren anzuspannen und gleichzeitig die Beckenbodenmuskulatur einzusetzen
Der Trainierende driickt die Schaumstoffrolle zwischen den Knien zusammen und senkt dann die
Pucks, indem er die Bauchmuskulatur nach innen zieht. Hierbei darf keine Crunch-Bewegung
ausgefuhrt werden. Der Musculus rectus abdominis bleibt passiv.

Folgende Visualisierungen konnen helfen, die Bewegung korrekt auszufuhren:

1* Versuchen Sie. den Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule einzuziehen.
o* Stellen Sie sich vor. Sie wollten sich auf Hiifthohe durch einen schmalen Schlitz im Boden
zwadngen.

> Stellen Sie sich vor, Sie wollten den ReiBverschluss der engsten Hose der Welt schlieBen.

Fiihren Sie drei Sdatze mit fiinf Wieder-
holungen aus, die jeweils fiinf Sekunden
lang gehalten werden. Nach jeder Wie-
derholung lassen Sie den Puck wieder
nach oben wandern und entspannen
den Bauch fiir zwei bis drei Sekunden.
Fortgeschrittene absolvieren drei Satze

mit je acht Kontraktionen.
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Bauch einziehen im VierfiiBlerstand 5ue|>

Diese Ubung wird im Vierfunterstand ausgefiihrt In dieser Stellung driicken die inneren Organe
gegen den Musculus rectus abdominis.

Der Athlet zieht die Bauchdecke nach innen in Richtung Wirbelsaule, ohne dabei einen Rund-
riicken zu machen. Gleichzeitig atmet er langsam aus.

Um die Adduktoren in die Bewegung einzubeziehen, kann eine 30 bis 40 Zentimeter dicke
Schaumstoffrolle zwischen die Knie geklemmt werden, die mit den Oberschenkeln zusammen-
gedruckt wird. Die Adduktoren sind ebenso wie die Bauchmuskulatur an der Mitte des Scham-
beins befestigt. Wer sie kontrahiert, aktiviert den gesamten Beckenbodenbereich.

Dieser Tipp, wie auch die folgende Ubung, stammt von dem Physiotherapeuten Gray Cook.

Trainieren Sie diese Ubung mit gleicher Wiederholungs- und Satzzahl wie das Einziehen
im Liegen.



Bauch einziehen auf Knien suc#

Diese Ubung bat drei elementare Vorziige:

** Sie ist die Fortfiihrung der vorangegange-
nen Ubung in der noch funktionelleren

Position auf den Knien.

*

-* Sie ist leicht zu vermitteln, indem man den
Sportler auffordert, sich so lang wie moglich
zu machen. Hierbei aktiviert der Athlet auf
natiirliche Weise die tiefe Bauchmuskulatur.

* Sich vorzustellen, dass man einen Gegen-

stand auf ein etwas zu hohes Regal stellen

will, hilft, die tiefe Bauchmuskulatur zu
aktivieren. Beim Versuch, den letzten Zen-
timeter zu iiberwinden, setzt die Muskulatur
reflexartig ein, um den Korper noch ein

kleines Stiick zu strecken.

Der Sportler kniet mit einer Schaumstoffrolle
zwischen den Oberschenkeln auf einer Matte
und hdlt mit gestreckten Armen einen Medi-
zinball iiber dem Kopf. Fortgeschrittene
konnen anstelle eines Medizinballs auch
Hantelscheiben einsetzen. Unsere Sportler
fiihren diese Ubung mit bis zu 20 Kilogramm

Gewicht aus.
Absolvieren Sie drei Satze mit jeweils fiinf

Kontraktionen, und halten Sie diese jeweils
fiinf Sekunden lang.
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Bauch einziehen in Bauchlage sue®

Der Athlet liegt bauchlings auf einer Matte
und platziert einen Tenmsball auf Hohe des
Bauchnabels oder leicht darunter Nun zieht er
die Bauchmuskulatur ein und hebt damit den
Bauch vom Ball ab. Dabei darf nicht die Hiifte
angehoben werden

Absolvieren Sie drei Satze mit jeweils fiinf

Kontraktionen, und halten Sie diese jeweils
fiinf Sekunden lang.

Bauch einziehen im Sitzen sufe<*

Bei dieser Ubung sitzt der Athlet auf einem
Gymnastikball und hdlt die Enden eines um die
Hiifte gewickelten Bandes in beiden Handen.
Nun macht er sich so groB und diinn wie mog-
lich, zieht den Bauch ein und versucht, die
Bauchwand vom Band zu l6sen.



Rumpfkraft- und Rotationstraining

Bauch einziehen im Stehen sue’

Dies ist die funktionellste aller Ubungen,

da sie im Stehen ausgefuhrt wird Der Bewe-
gungsablauf entspricht der des Einziehens
im Sitzen. Der Sportler versucht, sich groB
und schlank zu machen. Beim Einziehen des
Bauches wird das Band ein wenig enger
gespannt. Diese Ubung kann auch gut in der
Gruppe ausgefiihrt werden. Viele Athleten
begreifen das Konzept des Baucheinziehens

mit dieser Ubung sehr leicht.

Bauch einziehen im Stehen mit Hiiftbeugung Sue

Spannen Sie im Stehen die Bauchmuskutatur an, und heben Sie gleichzeitig ein Knie auf

Hiifthohe.
Fiihren Sie zehn Hiiftbeugungen aus. wahrend die tiefe Bauchmuskutatur isometrisch
kontrahiert bleibt. Auch bei dieser Ubung hilft ein Band, um das Einziehen des Bauches zu

verstarken.



Bauch einziehen in Bewegung

Nachdem unsere Sportler gelernt hatten, die
tiefe Bauchmuskulatur einzuziehen, bekamen
auch andere Rumpfiibungen einen tieferen Sinn.
In der Vergangenheit hatte ich wie andere Trai-
ner mit Ubungen wie »Toter Kifer« (Dead Bug) -
so genannt, weil sie in Riickenlage ausgefiihrt
wird - experimentiert. Doch ich hatte noch nicht
die stabilisierende Funktion der tiefen Bauch-
muskulatur erkannt, und diese Ubungen schie-
nen ineffizient.

Die Trainierenden waren namlich in der Lage,
Hunderte von Wiederholungen zu absolvieren,
ohne zu ermiiden. Und wenn sie Ermidung
spirten, dann im Hiiftbeuger. Doch als wir be-
gannen, das Baucheinziehen mit Arm- und
Beinbewegungen zu kombinieren, hatten unsere
Sportler plotzlich erhebliche Schwierigkeiten in
der Ausfiithrung. Sobald sie ndmlich zusatzlich
zum Einziehen des Bauches eine bestimmte Be-
wegung ausfilhren mussten, waren sie nicht
mehr in der Lage, die Beckenbodenmuskulatur
isometrisch anzuspannen.

Zuerst liefen wir die Sportler eine einfache
Radfahriibung (abwechselndes Beinstrecken in
Riickenlage) absolvieren und erwarteten hierbei
keine Schwierigkeiten. Doch schnell wurde Klar,
dass selbst diese scheinbar einfache Ubung fiir
unsere durchtrainierten Athleten zu schwierig
war, wenn sie mit dem Baucheinziehen verbun-
den werden sollte. Dies brachte uns zur Kafer-
Ubung zuriuck, bei welcher der Athlet auf dem
Rucken liegt und wechselweise Arme und Beine

vom Boden anhebt.

Dr. Watkins veroéffentlichte im Jahr 1996 eine
Ubungsreihe, mit der man diese Bew'cgungs-
kombination erlernen kann. Hierbei beginnt
man mit auf den Boden aufgestiitzten Beinen,
schreitet dann zu einer Haltung fort, bei der die
Hiifte um 90 Grad gebeugt ist. Ich méchte Thnen
an dieser Stelle eine Ubungsfolge vorstellen, die
das Baucheinziehen mit Arm- und Beinbewe-
gungen kombiniert und die wir im vergangenen
Jahr an unseren Athleten getestet haben. In die-
ser Reihenfolge absolviert, ermoglichen es die
Ubungen, die Spannung der tiefen Bauchmus-

kulatur erheblich zu vergrofiern.



Kniespreizen s,uc#

Das Spreizen der Knie kombiniert eine Beinbewegung mit
dem isometrischen Anspannen der tiefen Bauchmuskulatur
Zugleich wird, da die Hiiftbeuger nicht zum Einsatz kommen,
die Lendenwirbelsaule entlastet. Athleten mit gut entwickel-
tem Hiiftbeuger haben Schwierigkeiten, zu Kafer-Ubungen
noch eine weitere Bewegung hinzuzufugen. Beim Kniesprei-
zen arbeiten nicht nur die Adduktoren, sondern auch die
stabilisierenden Bauchmuskeln Musculus transversus abdo-
mmis und den Musculus obiiquus internus.

Legen Sie sich auf den Rucken, und platzieren Sie eine
Schaumstoffrolle unter dem Kopf,

Nun ziehen Sie die tiefe Bauchmuskulatur ein und halten die
Spannung Lassen Sie die Knie dann rhythmisch nach auBen
absinken, und heben Sie sie danach wieder hoch und nach
innen. Hatten Sie die Bauchmuskulatur wahrend zehn Bein-
bewegungen angespannt.

Wenn Ihnen diese Ubung einfach erscheint, dann beherr-
schen Sie moglicherweise die Technik des Baucheinziehens
noch nicht. Die Ubung ist anstrengend und erfordert starke
Konzentration, was dem Sportler bei der Ausfiihrung auch
anzumerken sein sollte.

In der zweiten Woche konnen Sie zwolf, in der dritten Woche

U Wiederholungen absolvieren

Einbeiniges Kniespreizen swfe™

Der Bewegungsablauf entspricht dem des beidbeimgen Kniespreizens. Jedoch wird nur jeweils

ein Bein bewegt.



tu

Bauch einziehen im Liegen mit Hiiftbeugung s,u,eo
(FliBe abgestiitzt)

Dies ist die erste der sogenannten Kafer-Ubungen. Der Sportler liegt riicklings mit angewinkel-
ten Beinen auf der Matte. Der Kopf wird auf einer Schaumstoffrolle abgelegt, zwei zusammen-
geklebte Pucks werden auf der unteren Bauchmuskulatur platziert. Dann spannt der Athlet wie
zuvor beschrieben die tiefe Bauchmuskulatur an und hebt dann wechselweise ein Bein vom
Boden ab. Der jeweils andere FuB bleibt am Boden und stabilisiert das Becken.

Wenn lhnen diese Ubung leichtfdllt, machen Sie etwas falsch. Sie ist fiir die meisten Sportler
sehr schwierig. Der Trainer sollte die Anstrengung und die Konzentration des Sportlers in
dessen Gesicht ablesen konnen. Um sicherzugehen, dass der Sportler die Lendenwirbelsaule
auf den Boden druckt, kann der Trainer eine Hand unter dessen unteren Rucken legen Die
natiirliche Wolbung der Lendenwirbelsaule beziehungsweise die Liicke zwischen dem Rucken
und dem Boden muss verschwinden, wenn die tiefe Bauchmuskulatur angespannt wird.

Der Musculus rectus abdomm s darf aber nicht eingesetzt werden, um die Lendenwirbelsaule
durchzudrucken.



Bauch einziehen im Liegen mit Hiiftbeugung sue<
(FliBe nicht abgestiitzt)

Diese Variante ist deutlich schwieriger als die vorangegangene Ubung, da nun beide FuBe vom
Boden angehoben werden. Knie- und Hiiftgelenk sind um 90 Grad gebeugt Wahrend die tiefe
Bauchmuskulatur stets angespannt bleibt, wird wechselweise ein FuB auf den Boden gestellt.
Wie bei den vorangegangenen Ubungen gilt: Wenn lhnen die Ubung einfach erscheint, dann

fuhren Sie sie nicht korrekt aus. Die Ubung ist technisch sehr anspruchsvoll, anstrengend und

erfordert viel Konzentration.
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Bauch einziehen im Liegen mit Hiiftbeugung suc*™
und -Streckung (FiiBe nicht abgestiitzt)

Toter Kafer stfe<*

Dies ist die letzte Ubung der Reihe.
Beide Arme und Beine sind vom
Boden angehoben und werden wech-
selweise nach vorne ausgestreckt,
wahrend die Bauchmuskulatur
eingezogen bleibt. Der Trainer kann
eine Hand unter den unteren Riicken
legen, um sicherzugehen, dass die
Lendenwirbelsdule auf den Boden
gedriickt wird. Diese Ubung ist
extrem schwierig und erfordert sehr
viel Konzentration. Ebenso wie bei

den vorhergehenden Ubungen sollten

Diese Variante ist deutlich schwieriger als die
vorhergehende, da noch die Hebelwirkung
des gestreckten Beins dazukommt. So vergro-
Bert sich die vom Huftbeuger auf die Lenden-
wirbelsaule wirkende Kraft.

Wieder wird die Spannung der tiefen Bauch-
muskulatur isometrisch gehalten, die Knie
sind 90 Grad gebeugt, und die FuBe befinden
sich in der Luft. Dann wird abwechselnd jedes
Bein gestreckt und gebeugt. Strecken Sie das
Bein aber nur so weit, wie Sie die Spannung
im Bauch erhalten konnen und die beiden

Pucks abgesenkt bleiben.

die Anstrengung und die Konzentration im Gesicht des Sportlers zu sehen sein. Ist das nicht

der Fall, fuhrt er die Ubung vermutlich nicht richtig aus. Alte Ubungen, bei denen das Einziehen

der tiefen Bauchmuskulatur trainiert wird, sollten am besten im Einzeltraining absolviert

werden So kann der Trainer die Bewegungsausfuhrung taufend kontrollieren.



Rumpfkraft- und Rotationstraining

Bauch einziehen in Kombination mit Beuge-

und Streckiibungen

Als unsere Sportler lernten, den

versus debmiizu  aktivieren, haben wir zu-
nachst auf alle konventionellen Bauchmuskel-
ubungen verzichtet. Bedingt durch dasjahrelange
Training, ist der Musculus rechts abdominis bei
den meisten Athleten sehr stark ausgebildet. Ge-
hen Sie daher zunachst sicher, dass der Sportler
es schafft, den Musculus transversus abdominis
einzeln zu aktivieren, bevor sie das Baucheinzie-
hen mit klassischen Beuge- und Streckiibungen
fir den Bauch kombinieren. Diese Phase des

Umlernens dauert mindestens neun Wochen.

Bei den folgenden Ubungen bleibt der Becken-
boden unbeweglich, wihrend nur der Schulter-
giirtel angehoben wird. Damit ist die Bewe-
gungsamplitude des Rumpfes deutlich kleiner
als beim klassischen Crunch. Alle Ubungen sind
Ubungen der vierten Stufe, da hier zugleich der
Rumpf gebeugt und der Musculus transversus
abdominis aktiviert werden, welcher der Beu-
gung stark entgegenwirkt. Das macht das isome-
trische Einziehen des Bauches bei gleichzeitiger

Beugung des Rumpfes extrem schwierig.

Crunch mit Baucheinziehen sufef

Diese Variante des Crunchs ist die erste zu
erlernende Ubung, bei der das Einziehen der
Bauchmuskulatur mit der konventionellen
Rumpfstreckung und -beugung kombiniert wird.
Der Athlet aktiviert die tiefe Bauchmuskulatur
und fiihrt dann einen Crunch mit kleinem Bewe-
gungsumfang aus. Nur der Schultergiirtel wird
angehoben, wahrend die Lendenwirbelsaule
passivam Boden bleibt. Wichtig ist, dass der
Bauch angespannt bleibt, wahrend die Crunch-
Bewegung durchgefiihrt wird.

Absolvieren Sie nur einen Satz. In der ersten
Woche halten Sie die Spannung 10-mal 5 Sekun-
den lang, in der zweiten Woche 12-mal 5 Sekun-

den und schlieBlich U-mal 5 Sekunden.
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Crunch mit Baucheinziehen und stfe#
gestreckten Beinen

Der Crunch mit gestreckten Beinen ist schwieriger als die vorherige Ubung und sollte unbedingt
erst dann ausgefiihrt werden, wenn das Baucheinziehen beherrscht wird. Die Ubung entspricht
dem Crunch mit Baucheinziehen, nur werden hier die Beine gestreckt.

Absolvieren Sie auch bei dieser Ubung nur einen Satz, und halten Sie die Spannung wie in der

vorangegangenen Ubung erst 10-, dann 12- und schlieBlich 14-mal 5 Sekunden.

- Verlangerter Crunch mit Baucheinziehen sifef?

Diese Crunch-Variante ist eine der schwierigsten Ubungen dieser Reihe und sollte gut trainier-
ten Athleten Vorbehalten bleiben. In jedem Fall muss dafiir die Technik des Baucheinziehens
beherrscht werden. Der Ubungslauf beginnt stets mit dem Baucheinziehen. Erst danach wird der
verkiirzte Crunch ausgefiihrt, der den Transversus und den Rectus abdominis

gleichermaBen aktiviert.

Der Gymnastikball sollte so hoch sein, dass
Hiifte und Schulter sich in der Ausgangsposi-
tion auf gleicher Hohe befinden. Die Bewe-
gungsamplitude ist bei dieser Ubung groBer
als bei den vorangegangenen Ubungen. Das
macht diese Variante so schwierig.

Der Athlet absolviert nur einen Satz und halt
die Spannung erst 10-, dann 12- und schlieB-
lich 14-mal 5 Sekunden.
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4 Crunch mit Stab sue’

Der Crunch mit Stab ist die einzige konven-
tionelle Sit-up-Ubung, die ich empfehle. Auf den
ersten Blick scheint der Bewegungsablauf der
funktionellen Theorie zu widersprechen. Die
Ubung ist aber sehr effektiv und dariiber hinaus
leicht zu bewerten: Entweder der Athlet schafft
es, die Stab hinter die FuBe zu bringen, oder er
schafft es nicht. Auch wenn sich die meisten
Athleten zundchst iiber die Schwierigkeit der
Ubung beschweren, schaffen fast alle Sportler
den Crunch mit Stab. Der Trainierende muss
sich zwar sehr anstrengen, um den Stock hinter
die Fiifle zu bringen, doch das Ziel ist klar defi-
niert, was den Weg wiederum einfacher macht.

Ein weiterer Vorteil des Crunchs mit Stab ist,

dass dabei gleichzeitig die Schulterblatt- und Huftbeweglichkeit trainiert werden.

Der Crunch mit Stab bietet mehrere Variationsmoglichkeiten: Beim normalen Crunch heben sich

nur die Schultern vom Boden. Beim umgekehrten Crunch dagegen ruhen die Schultern auf dem

Boden, die Hiifte hebt sich, und die FiiBe werden unter den Stab geschoben. Beim doppelten

Crunch tosen sich Schultern und Hiifte vom Boden.

Weil er hauptsachlich den Rcctus abdominis trainiert, sollte der Crunch mit Stab nur selten

absolviert werden. Wie bei den vorangegangenen Ubungen wird nur ein Satz mit je 10.12 und

schlieBlich U Wiederholungen durchgefuhrt werden, die jeweils 5 Sekunden gehalten werden

Riickentraining

Die Kraftigung des Riickens gehort zu den wich-
tigsten Aufgaben des Rumpfkrafttrainings. Diese
Ubungen werden aber im Hinblick auf die Ver-
Ictzungsprophylaxe haufig als wenig effektiv an-
gesehen und vernachlassigt. Viele Sportler sind
der Auffassung, dass insbesondere die Musku-

latur der Korpervorderseite trainiert werden

muss, um den Riicken zu starken. Die Krafti-
gung der hinteren Oberschenkel- und der unte-
ren Riickenmuskulatur wird daher oft stiefmiit-
terlich behandelt.

Das Riickentraining baut den Riicken von der
Wirbelsaule ausgehend bis zum tiefen Riicken-

muskel (Musculus muUiBdus) aif. Dses hat einen
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nicht zu unterschiatzenden gesundheitlichen Nut-
zen. Neue wissenschaftliche Studien aus Austra-
lien haben nadmlich ergeben, dass sich der
culus miliftlsand der

abdominis bei Patienten nach Riickenverletzun-
gen enorm schnell zuriickbilden und von allen,
die unter Riickenschmerzen leidet, neu aufge-
baut werden miissen.

Der Musculusmultifidus ist der tiefste Muskel
des Riickenstreckers oder Musculus crector Spi-
nae (das ist eine Muskelgruppe, die der Aufrich-
tung, Streckung, Drehung und Neigung der
Wirbelsaule dient). Er selbst ist aber nicht ver-
antwortlich fiir die Streckung der Wirbelsaule,
sondern fiir die Stabilisation der einzelnen Wir-

bel bei Drehbewegungen.

Um den Musculus multifdus zu trainieren, muss
Rotationsbelastung auf die Wirbelsaule ausge-
iibt werden. Leider wird der Multifsdus aber in
vielen Trainings- und Rehabilitationsprogram-
men fiir die Rumpf- und untere Riickenmusku-
latur vernachladssigt. Die tiefe Bauchmuskulatur
wird heutzutage zwar mit groflerer Aufmerk-
samkeit trainiert, doch die Stabilisation der Wir-
belsdule muss aus Griinden der Verletzungspro-
phylaxe noch mehr in den Mittelpunkt riicken.

Die folgenden Ubungen zum Training des Mus-
culus multi8dus dienen dem Aufbau eines star-

ken und gesunden Riickens.

Hiiftheben nach Gray Cook stfe<*

Diese Ubung wurde bereits in Kapitel 7 auf Seite 90 vorgestellt. Sie trainiert die Gesaflmuskeln,

die hintere Oberschenkelmuskulatur und den Rumpf. Wir greifen sie an dieser Stelle noch

einmal auf, weil mit dieser Ubung der Unterschied zwischen Hiiftbewegung und Bewegung der

Lendenwirbelsaule gelernt werden kann. Dies ist ein wichtiges Ziel aller Riickeniibungen. Bei

vielen Ubungen fiir die hintere Oberschenkel- und Gesidflmuskulatur erfolgt die Bewegung

namlich unbeabsichtigt aus der Lendenwirbelsdaule und nicht aus der Hiifte.

Sie liegen mit angewinkelten Beinen auf dem Boden. Ein FuB ruht flach auf dem Boden, das

andere Bein wird zur Brust gezogen, um den Bewegungsspielraum der Lendenwirbelsdule einzu-

schranken. Sorgen Sie dafiir, dass das Knie in dieser Position bleibt, indem Sie sich einen Tennis-

ball auf die Rippen legen und diesen mit lhrem Oberschenkel festklemmen. Driicken Sie nun das

andere Bein aktiv auf den Boden, und heben Sie die Hiifte an. Uben Sie dabei stets Druck auf den

Tennisball aus. Wundern Sie sich nicht, wenn der Bewegungsumfang zu Beginn sehr klein ist.

Diese Ubungsform hat einen doppelten Nutzen: Der Sportler lernt, zwischen einer Hiiftbewegung

und einer Bewegung der Lendenwirbelsaule zu unterscheiden.

Da die hintere Oberschenkelmuskulatur und der Gluteus nur angespannt werden konnen, wenn der

GroBe Lendenmuskel (Psoas) entspannt ist, verbessert die Ubung zugleich die Flexibilitit des Psoas.

Folgen Sie dem bekannten Muster von dreimal 10. dann 12 und zuletzt 14 Wiederholungen je Bein.



> Isometrische Briicke sue#

Bei dieser Ubung muss das Gefiihl fiir die

Bewegung in der Hiifte auf die Briickenposition

Ubertragen werden.

Oer Athlet liegt auf dem Rucken, die FiiBe werden

auf dem Boden platziert, die Arme seitlich neben

dem Korper abgelegt. Nun wird die Hiifte so weit

angehoben, bis Schultern. Hiifte und Knie eine

gerade Linie bilden, Dies wird durch die Aktivie-

rung des Cluteus und der hinteren Oberschen-

kelmuskulatur erzielt, nicht durch die Streckung

der Lendenwirbelsadule. Dann wird die tiefe Bauch-

muskulatur eingezogen. Die Hiifte darf wahrend

der Haltephase nicht absinken. Jeder Zentimeter

Senkung reduziert den Trainingseffekt drastisch.

Diese Ubung sollte erst trainiert werden, wenn der Athlet durch Ubungen wie das Hiiftheben
nach Gray Cook gelernt hat. den Unterschied zwischen Hiiftbewegung und Bewegung der Lenden-
wirbelsdule zu spuren. Athleten, die dies noch nicht konnen, driicken meist den Rucken heraus,
um die Hiifte zu strecken.

Halten Sie die Spannung dreimal 30 Sekunden lang.

-> Einbeinige isometrische Briicke sife#

Der Bewegungsablauf dieser Ubung entspricht
dem der beidbeinigen Briicke. In dieser Variante
wird aber ein Bein nach vorne und oben ausge-
streckt. Beide Oberschenkel werden dabei parallel
gehalten, sodass Knie, Hiifte und Schultern eine
Linie bilden. Dann wird die tiefe Bauchmuskulatur
eingezogen und die Position unter Anspannung
der GesaBmuskulatur gehalten.

Halten Sie die Spannung dreimal 15 Sekunden
lang.
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Briicke mit wechselndem Standbein sifeO

Bei dieser anspruchsvollen Ubung wird durch die Rotationsbewegung beim Wechseln des

Standbeins der

Ubungen im VierfiiBlerstand

Ubungen im VierfiiRlerstand wurden lange als
Teil der Rehabilitation angesehen und von Athle-
tik- und Krafttrainern kaum beachtet. Ich glaube,
dies liegt auch an der veralteten Auffassung, dass
die Bauchmuskulatur fiir einen gesunden Riicken
verantwortlich sei. Ebenso wie die Riickeniibun-
gen scheinen auch die Ubungen im VierfiiRler-
stand aufden ersten Blick wenig effektiv zu sein.
Dies liegt aber nur daran, dass sie oft falsch ausge-
fiihrt werden. Wer die Ubungen nicht korrekt ab-
solviert, der erreicht nicht selten das Gegenteil
des eigentlichen Ziels. Ubungen im Vierfiiler-

stand sollen dem Athleten beibringen, den Glu-

fhultifidus aktiviert. Das Wechseln des Standbeins bewirkt, dass ab-

wechselnd drei beziehungsweise vier Kon-
taktpunkte am Boden sind (beide Schultern
und ein FuB oder Schultern und FiiBe), was
wiederum die Wirbelsaule aktiviert.

Um sicherzustellen, dass Sie nicht eine Hiift-
seite absenken, konnen Sie ein Lineal auf
die Hiiftknochen legen, das anzeigt, wenn die
Hiifte nicht parallel gehalten wird.

Driicken Sie auf der Seite des Standbeins

die Ferse nach unten, und aktivieren Sie den

Gluteus.

Fiihren Sie einen Satz mit 10 Wiederholungen
a 5 Sekunden aus (5 Wiederholungen pro
Bein), und steigern Sie sich dann auf 12 oder

14 Wiederholungen.

teus und die hintere Oberschenkelmuskulatur zu
aktivieren und gleichzeitig die Spannung im
Rumpfzu halten. Ungeiibte Sportler aber gewéh-
nen sich dabei an, die Hiiftstreckung nur vorzu-
tduschen, indem sie den Lendenwirbelbereich
liberstrecken. Ziel der folgenden Ubungsreihe ist
es, den Rum pfmittels tiefer Bauchmuskulatur und
Musculus multifidus zu stabilisieren und gleich-
zeitig die Hiiftstrecker einzusetzen.

Schmerzen im unteren Riicken sind nicht selten
das Ergebnis einer geringen Bewegungsamplitude
in der Hiifte, die mit Uberstreckung und Rotation

des Lendenwirbelbereichs kompensiert wird.



1 Rumpfkraft- und Rotationstraining

: Bauch einziehen im VierfiiBlerstand sue<

Die Ubung wurde in diesem Kapitel bereits beschrieben, Folgen Sie den Anweisungen zur
Bewegungsausfiihrung auf Seite 108. Atmen Sie langsam aus, wahrend Sie die tiefe Bauchmusku-
latur einziehen. Um die Adduktoren einzusetzen, driicken Sie eine Schaumstoffrolle zwischen

den Knien zusammen. Die Aktivierung der Adduktoren verstarkt die Kontraktion des Becken-

bodens.

Hiiftstrecken im VierfiiBlerstand mit saife<*
gestrecktem Bein und Stab in Langsrichtung

Diese Ubung scheint simpel: Im VierfiiBlerstand strecken Sie ein Bein nach hinten. Sie halten
diese Position fiinf Sekunden, bevor Sie das andere Bein nach hinten strecken. Um die korrekte
Bewegungsausfiihrung zu gewadhrleisten, balancieren Sie einen Stab auf dem Rucken. Achten
Sie darauf, dass weder der Stab sich bewegt noch die Lendenwirbelsdaule sich von dem Stab [0st,
wenn Sie das Bein ausstrecken. Jegliche Bewegung des Lendenwirbelbereichs lasst sich leicht
dadurch erkennen, dass der Abstand des Stabs zur Lendenwirbelsaule sich vergroBert Das Ziel
ist, die Kriimmung des Riickens beizubehalten, wenn ein Bein abgehoben wird. Durch Aktivie-
rung des Musculus multifidus und der tiefen Bauchmuskulatur wird der Lendenwirbelbereich
stabil gehalten.

Fiihren Sie einen Satz mit 10 Wiederholungen aus, wobei Sie die Spannung jeweils 5 Sekunden

halten, und steigern Sie sich dann auf 12 oder U Wiederholungen.
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» Hiiftstrecken im VierfiiBlerstand mitsue#
gestrecktem Bein und Stab in Querrichtung

Bei dieser Variante wird der Stab quer iiber
die Hiiftknochen gelegt. Der Bewegungs-
ablauf ist identisch mit dem der Ubung
zuvor. Diese Ubung ist allerdings schwieri-
ger, da jegliche Rotationsbewegung der
Lendenwirbelsdaule unterbleiben muss.
Wenn die Hiifte sich dreht, fallt der Stab

herunter.

Hiiftstrecken im VierfiiBlerstand mit stife<*
angewinkeltem Bein und Stab in Langsrichtung

In der dritten Stufe der Ubung liegt der Stab wiederum in Léngsrichtung auf dem Riicken.

Um verstarkt den Gluteus einzusetzen, wird nun das Bein nicht gestreckt, sondern im Knie

angewinkelt. Der FuB zeigt in der Endstellung nach oben.

Hiiftstrecken im VierfiiBlerstand m it sife#
angewinkeltem Bein und Stab in Querrichtung

Die Ubung der Stufe vier ist noch schwieriger als die vorherige, da nun bei gleicher Bewegungs-

ausfiihrung der Stab quer iiber den Hiiftknochen liegt.



Rumpfkraft- und Rotationstraining

Hiiftstrecken im VierfiiBlerstand m itsufe?
wechselnder Arm- und Beinstreckung

Bei dieser Variante werden zusdtzlich zur
Hiiftstreckung gleichzeitig das angewinkelte
Bein angehoben und der gegengleiche Arm
gestreckt nach vorne gefiihrt. Diese Ubung
wird von Ungeiibten haufig falsch ausgefiihrt.
Sie sollte erst dann absolviert werden, wenn
die vorbereitenden Ubungen beherrscht
werden.

Alle Ubungen dieser Reihe werden in den
ersten drei Trainingswochen 10-, 12- und zuletzt
U-mal 5 Sekunden gehalten.

Streck- und Beugeiibungen, bei denen die Hiifte
in Richtung Schultern bewegt wird

Zusitzlich zu den Ubungen, bei denen die Schul-
tern zur Hiifte bewegt werden, kénnen Sie von
Zeit zu Zeit auch solche absolvieren, bei denen
sich die Hiifte zu den Schultern bewegt. Wie Sie
nun wissen, kann die Rumpfmuskulatur auch

ganz anders bewegt werden als in traditionellen

Sit-ups und Crunches. Die folgenden Ubungen
sollten aber nur von fortgeschrittenen Athleten
in Angriff genommen werden, die das Einziehen
der tiefen Bauchmuskulatur bereits beherrschen

und die eine besondere Herausforderung suchen.
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Hiiftheben und isometrisches Hiiftheben s,u,c0
mit Halten

Diese Ubung kann in zwei Variationen trainiert
werden. Entweder Sie bewegen die Hiifte
kontinuierlich auf und ab. oder Sie halten die
Spannung fiinf Sekunden isometrisch und
senken dann die Hiifte wieder ab.

Unter Aktivierung des unteren Musculus
rectus abdommiswerden die Beine langsam
und kontrolliert zur Decke gestreckt. Der
Bewegungsumfang dieser Ubung ist sehr
klein. Schwungholen mit der Hiifte ist nicht
erlaubt. Dies ist fiir Athleten schwierig.

Wer diese Ubung beherrscht, kann fiinf
Sekunden lang isometrisch die gestreckte
Haltung beibehalten, bevor die Hiifte wieder

langsam und kontrolliert gesenkt wird.

-» Umgekehrter stfe#
Crunch mit dem
Gymnastikball

Auch bei dieser Ubung wird die Hiifte zu den
Schutern bewegt. Halten Sie einen Gymnastik-
ball zwischen FiiBen und Oberschenkelriick-
seite, und rollen Sie die Knie langsam zur Brust.
Danach wird der Ball langsam und kontrolliert
wieder zum Boden gesenkt.

Die Ubung wird in drei Sdtzen mit 10, 12 und

zuletzt 1A Wiederholungen ausgefiihrt.
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Rumpfkraft- und Rotationstraining

Beugeiibungen in Seitenlage

Ubungen in Seitenlage spielen in vielen Trai- lus  ddiqusund tragen dazu bei, zusammen mit
ningsprogrammen nur eine untergeordnete Rolle. Transvcrsus und Rectus abdominis sowie der
Doch Beugeiibungen in Seitenlage trainieren den  Riickenstreckergruppe einen rundherum stabilen

Musculus quadratus tnd den Rumpfzu bilden.

Seitstiitzdife

Der Trainierende stiitzt sich seitlich auf dem Unterarm und den FuBkanten ab und bewegt

dann die Hiifte abwechselnd nach oben und nach unten. In der tiefsten Stellung sollte die Hiifte
fast den Boden beriihren, am hochsten Punkt ragt sie iiber die Startposition hinaus. Achten Sie
darauf, dass der Korper stets von Kopf bis FuB in einer Linie gehalten wird und die Hiifte nicht

gedreht wird.
Die Ubung wird in drei Sdtzen mit je 10, 12 und zuletzt 14 Wiederholungen ausgefiihrt
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Seitstiitz auf der Bank

Der Seitstiitz auf der Bank ist eine hervorragende Beugeiibung, aber sie sollte mit dem Seitstiitz
(siehe Seite 127) oder der Vier-Punkt-Stabilisationsserie (siehe Seite 131) vorbereitet werden.

Wer die Ubung zum ersten Mal absolviert, muss mit Muskelkater im Musculus quadratus

lumborum rechnen.

Achten Sie auch bei dieser Ubung darauf, dass Sie nicht den Musculus rectus abdominis oder

Drehbewegungen einsetzen, um die Hiifte zu beugen. Fiihren Sie die Ubung auBerdem mit voller

Bewegungsamplitude aus.

Beginnen Sie mit ein oder zwei Satzen a zehn Wiederholungen.
Mit folgenden Varianten konnen Sie den Schwierigkeitsgrad der Ubung erhohen:

Stabilisationsiibungen

Bis vor wenigen Jahren gehdrten Stabilisations-
iibungen ausschliefilich in den Bereich der Reha-
bilitation. Trainer haben erst sehr spat begriffen,
wie wichtig die Stabilisierungsfunktion der Rumpf-
muskulatur ist. Ich gebe zu, dass Physiotherapeu-

ten den Kraft- und Athletiktrainern tblicherweise

Kreuzen Sie die Arme vor dem Korper

(Stufe 1).

Nehmen Sie die Hande hinter den Kopf

(Stufe 2).

Halten Sie einen Stab in den Handen, und
strecken Sie die Arme iiber den Kopf (Stufe 3).
Der Hebelarm wird mit jeder Ubungsvariante
verlangert, was die Ausfiihrung erschwert.
Trainieren Sie diese Ubungen iiber einen Zeit-
raum von neun Wochen mit folgender Stei-
gerung:

Stufe eins: dreimal 10, 12, 14 Wiederholungen
Stufe zwei: dreimal 10, 12, 14 Wiederholungen
Stufe drei: dreimal 10, 12, 14 Wiederholungen

zwei oder drei Jahre voraus sind und Ubungen
anwenden, deren Nutzen fiir den Sport erst viel
spater erkannt wird. So wurde in der Physiothera-
pie bereits lange Zeit aufdie Stabilisation des Len-
denwirbelbereichs gesetzt, um Schmerzen im

unteren Riicken zu behandeln. Wie wichtig die



Stabilisation als praventive Mafdnahme fiir jeden
Sportler ist, hat man erst vor Kurzem eingesehen.
Fragen Sie sich selbst:

Was ist die Hauptaufgabe des Rumpfes bei den
meisten Krafttrainingsiibungen? Die Stabilisation.
Wie viel Zeit wird dem Aufbau der Rumpfmus-
keln in ihrer Funktion als Stabilisatoren gewid-
met? In den meisten Trainingsprogrammen sehr

wenig.

Ich empfehle Thnen, mindestens eine Stabilisa-
tionsiibung fiir den Lendenwirbelbereich in jede
Trainingseinheit aufzunehmen, in der Sie keine
Medizinballiibungen absolvieren. Das kann eine
Form der Briicke, eine Ubung im Vierfufllerstand
oder eine der nun folgenden Ubungen sein.

Alle Stabilisationsiibungen sollten in zwei oder
drei Satzen ausgefuhrt werden, wobei die Span-
nung bei jeder Wiederholung 30 Sekunden lang

Liegestiitzbriicke

Die Liegestiitzbriicke ist eine einfache iso-
metrische Ubung fiir die Bauchmuskulatur, die
auch die Schulterblattstabilisatoren trainiert.
Halten Sie den Korper stabil, und ziehen Sie,
wie bei allen Stabilisationsiibungen, die tiefe
Bauchmuskulatur ein. Der Musculus rectus
abdomims muss dabei passiv bleiben. Diese
Ubung kann am Gymnastikball oder am

Balancebrett ausgefiihrt werden.

Rumpfkraft- und Rotationstraining

gehalten wird. Sie konnen den Schwierigkeits-
grad der Ubung steigern, indem Sie die Haltezeit
auf 45 Sekunden erhéhen, die Ubung einbeinig
ausfiihren oder in einem kleinen Zirkeltraining
mehrere Ubungen miteinander kombinieren.

Der einzige Unterschied zwischen den Ubungen
in diesem Buch und den traditionellen Stabilisati-
onsiibungen ist, dass wir Wert auf das Einziehen
der tiefen Bauchmuskulatur legen. Traditionelle
Ubungen werden dagegen mit neutralem oder
gekipptem Becken absolviert, was ich fiir veraltet
und unfunktionell halte. Der Athlet sollte viel-
mehr lernen, anstelle des rectus abdo-
minis die tiefe Bauchmuskulatur zu aktivieren.

Stabilisationstibungen sind weder einfach noch
natlrlich. Der Athlet muss daher vom Trainer
immer wieder dazu aufgefordert werden, die
Lendenwirbelsdule zu stabilisieren, indem er die

tiefen Bauchmuskulatur kontrahiert.
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Liegestiitze mit FiiBen
auf Gymnastikball

Bei dieser Ubung befindet sich die instabile
Flache nicht unter den Handen, sondern unter
den FiiRen, was die Ubungsausfiihrung fiir
viele Athleten schwieriger macht. Diese Ubung
stellt auBerdem hohere propriozeptive An-
forderungen an die Schulterstabilisatoren.

Die Korperhaltung entspricht jener der

Liegestiitzbriicke.

4 Riickenbriicke

Diese Ubung ist eine weitere einfache Stabi-
lisationsiibung. Die Schultern liegen auf einem
Gymnastikball auf. Eine Schaumstoffrolle
zwischen den Knien hilft, den Gluteus, die hin-
tere Oberschenkelmuskulatur und die Adduk-
toren zu aktivieren. Gleichzeitig wird die tiefe
Bauchmuskulatur angespannt. Stellen Sie die
FiiBe etwa schulterbreit auseinander, sodass
auch das lliotibialband und der seitliche Teil
des Quadrizeps im Oberschenkel zur Stabili-

sation eingesetzt werden konnen.



+ Briickenzirkel

S

Rumpfkraft- und Rotationstraining

Fortgeschrittene Athleten konnen die Liegestiitz-, Schulter- und Riickenbriicke wie in einem

Zirkeltraining nacheinander ausfiihren, wobei zwischen den Ubungen lediglich die Position

gewechselt, aber nicht pausiert wird.

Vier-Punkt-
Stabilisationsserie

Die folgende Ubungsreihe ist einfach, aber
effektiv. Sie dient als Einstieg in viele unse-
rer Rumpftrainingsprogramme. Fiir alle, die
Stabilisationstraining ohne Hilfsmittel aus-
fiihren mochten (zum Beispiel, weil nicht
geniigend Gymnastikballe zur Verfiigung
stehen), ist dies eine hervorragende Ubung.
Sie kann auf unterschiedliche Weise variiert
werden, um den Schwierigkeitsgrad zu
erhohen.

Beginnen Sie in der Liegestiitzposition,

und halten Sie die Spannung 20 Sekunden.
Achten Sie darauf, dass Sie den Korper
gerade und stabil halten. Nach 20 Sekunden
wechseln Sie dann auf die rechte Seite und
halten diese Position wiederum 20 Sekun-
den. Die Hiifte muss sich stets in einer Linie
mit Schulter und Knien befinden. Wechseln
Sie anschlieBend fiir jeweils 20 Sekunden

in die Riickenlage und auf die linke Seite.
Zuletzt gehen Sie in die Ausgangsposition
des Liegestiitz zuriick. Diese sehr anstren-
gende Ubung sollte vom Trainer stets

tiberwacht werden.



Chop im Stehen am Kabelzug

Die beiden Ubungen Chop (»schlagen«) und Lift (~heben«) wurden von dem Physiotherapeuten
Gray Cook (1997) entwickelt. Cook propagierte Diagonalbewegungen, bei denen Rumpfbeugung
(Chop) beziehungsweise Rumpfstreckung (Lift) mit Rotation verbunden wird.

Zwischenzeitlich modifizierte Cook seine urspriinglichen Ubungen so, dass in beiden Ubungen
die Arme ein Gewicht auf einer diagonalen Bahn durch die stabile Korpermitte bewegen. Um die
Ubungen richtig ausfiihren zu kénnen, bendtigen Sie einen speziellen, etwa 50 Zentimeter langen
Griff, der am Kabelzug befestigt wird.

Der Trainierende steht seitlich zum Kabelzug. Die Hinde umfassen den Griff in einem Abstand
von etwa 30 bis 35 Zentimetern, ziehen ihn in einer diagonalen Bewegung zur Hiifte und driicken
ihn schlieBlich auf der Seite zur Kabelstation weisenden Seite nach unten, ohne dass dabei der
Rumpf bewegt wird. Achten Sie darauf, dass Hiifte und Schultern stabil bleiben.

Um eine korrekte Haltung zu erleichtern, konnen Sie ein etwa 50 Zentimeter langes Band knapp
unterhalb der Knie befestigen.

Absolvieren Sie drei Satze mit acht Wiederholungen, und steigern Sie sich dann auf zehn und
schlieBlich zwolf Wiederholungen .Alternativ konnen Sie auch in der zweiten Woche das Gewicht

erhohen und die Wiederholungszahl unverandert lassen.
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Lift im Stehen am Kabelzug

Bei dieser Ubung werden das Ziehen und Driicken in die entgegengesetzte Richtung ausgefiihrt.
Dafiir muss der Kabelzug ganz unten an der Kabelstation angebracht werden. Umfassen Sie den
Griff beidhandig, und ziehen Sie eine Hand zur duBeren Schulter hoch. Dann druckt die andere,
zur Kabelstation zeigende Hand den Griff auf Uberkopfhohe. Die erste Hand bleibt auf der Hohe

der Schulter. Achten Sie auch hier darauf, dass die Hiifte stabil ist.

Beide Kabelzugubungen sollten in der Anfangsphase mit maximal 10 bis 15 Kilogramm Gewicht
ausgefuhrt werden.
Absolvieren Sie drei Satze mit zuerst acht, spater zehn oder zwolf Wiederholungen, oder erhohen

Sie in der zweiten Woche das Gewicht, und lassen Sie die Wiederholungszahl unverandert
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"> Gleichgewichtsserie
im Knien

Diese Ubungsfolge, die sowohl die Leisten-
muskulatur als auch die Rumpfstabilisatoren
einbindet, schult zwar hauptsachlich die
Balance und Propriozeption, tragt aber gleich-
zeitig zur Stabilisation des Rumpfes bei. Daher
ist sie in diesem Kapitel aufgefiihrt. Die Ubung
ist herausfordernd, macht SpaB und kann spa-
ter als kleiner Wettkampf ausgefiihrt werden.
Platzieren Sie beide Knie auf dem Ball, und
versuchen Sie, das Gleichgewicht zu halten.
Fiihren Sie die Ubung dann mit nur einem Knie
auf dem Ball aus und schlieBlich mit einem
Knie und einem FuB auf dem Ball. Stellen Sie
sich niemals auf den Ball. Die Verletzungs-

gefahr beim Herunterfallen ist immens.

Rotationsiibungen fiir den Rumpf

Rotationsiibungen konnen in drei Kategorien
aufgeteilt werden; einfache Rotation, Rotation
mit gleichzeitiger Beugung oder Streckung und
explosive Rotation. Stehendes Rotationstraining
mit Medizinballen ist die wichtigste Form des
Rumpftrainings. In unserer Trainingsgruppe
kombinieren wir oft gerade Wiirfe, explosive
Wiirfe mit gleichzeitiger Streckung des Ober-
korpers und seitliche Wiirfe mit Rotationsbewe-
gung in einer Trainingseinheit. Auf diese Weise
werden alle Muskelgruppen des Oberkorpers

beansprucht, was das Training extrem effektiv

macht. Meine Ansicht und Praxis des Medizin-
balltrainings sind stark von Mark Verstegen
vom Athletes’ Performance Institute in Arizona
beeinflusst.

EINFACHE ROTATION

Klassische Rotationsiibungen wie Crunches oder
Drehbewegungen des Oberkoérpers in Riicken-
lage haben wir in unserem Buch nicht auf-
gefiihrt. Unter einfacher Rotation verstehen wir

im Liegen ausgeflhrte, eindimensionale Dreh-
bewegungen.



Rumpfdrehen liegend sife<*

Bei dieser Ubung handelt es sich um eine
einfache Rotationsbewegung, da die Rotation
nur auf einer Ebene stattfindet. Der Sportler
liegt auf dem Riicken und halt zur Stabilisation
beide Arme im rechten Winkel zum Oberkorper.
Ein Gymnastikball klemmt zwischen den Fiifen.
Die Beine streckt er im 90-Grad-Winkel zur
Decke. Nun bewegt er mit gestreckten Beinen
den Gymnastikball von einer Seite zur anderen.
Der Gymnastikball hat dabei zwei Aufgaben:

1 Er aktiviert die Adduktoren, wodurch eine
Verbindung mit der Schambeinfuge herge-
stellt wird.

2. Ervereinfacht die Ubungsausfiihrung, indem

er die notwendige Bewegungsamplitude
verkleinert.

Der Schwierigkeitsgrad kann erhoht werden, indem der Ubung ohne Ball,

oder einem schweren Ball ausgefiihrt wird. Absolvieren Sie in den ersten
10,12, dann 14 Wiederholungen zu jeder Seite.

Russischer Twist mit BallsifeO

Rumpfkraft- und Rotationstraimng

mit einem kleineren

drei Trainingswochen

Der Russische Twist ist eine einfache Ubung, die Stabilisation und Rotation verbindet.

Die FiiBe ruhen fest auf dem Boden. Der Schuttergiirtel liegt auf dem Gymnastikball. Ein Medizin-

ball wird nach oben gehalten. Nun werden die
gestreckten Arme von links nach rechts bewegt,
sodass mal die linke Schulter und mal die
rechte Schulter auf dem Ball aufliegt.

Einsteiger konnen diese Ubung zunichst nur
mit gefalteten Handen absolvieren, bevor sie
einen zwei bis fiinf Kilogramm schweren
Medizinball einsetzen. SchlieBlich wird die

Wiederholungszahl nach bekanntem Muster
erhoht.



Schwungstab stehend stfe#

Schwungstabe sind bei verschiedenen Herstel-
lern erhadltlich (Flexibar, Stabi, Bodyblade,
Swingbar). Ich habe diese Ubung den Rotations-
libungen zugeordnet, obwohl sie eigentlich in
die Kategorie »Vibrationsstabilisation« miisste,
da das Gerat schwingt.

Dies ist eine interessante Ubung, die den
Musculus multifidus aktiviert, der zusammen
mit dem Musculus transversus abdominis

die Lendenwirbelsdule stabilisiert. Die
fidus-Muskeln liegen unterhalb des Musculus
erectorspinaeund verbinden beziehungsweise
stabilisieren die Riickenwirbel insbesondere
wahrend Drehbewegungen,

Versuchen Sie, das Gerat rhythmisch zum
Schwingen zu bringen und einen Rhythmus zu
finden und zu halten, indem Sie lhren Rumpf
schwingen, ohne dabei die Hiifte zu bewegen.
Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn es
lhnen nicht gleich gelingt, das Gerat zum
Schwingen zu bringen. Die meisten Sportler
bendtigen etwas Zeit, um ein Gefiihl fiir den
Schwungstab zu entwickeln. Fiihren Sie dann

mehrere Satze von je 30 Sekunden aus.



Rumpfkraft- und Rotationstraining

Diagonales Hantelscheibenheben sue0

Diese Ubung, bei der eine Streck- und Rota-
tionsbewegung ausgefiihrt wird, ist die ideale
Steigerung oder auch ein Ersatz fiir den Lift

im Stehen. Sie ermoglicht es, Streckung und
Rotation auf einfache Weise und ohne Kabelzug
zu trainieren.

Nehmen Sie die Kniebeugestellung ein, und
halten Sie eine Hantelscheibe seitlich neben
dem linken Oberschenkel. Dann fiihren Sie die
Scheibe in einer Rotationsbewegung iiber den
Kopf, wobei Sie sich vom linken Bein abstoBen,
um FuBgelenke, Knie und Hiifte zu strecken.

In der Endposition sind beide Arme gestreckt,
der Rumpf gedreht und der Blick zur Platte
gerichtet.

Beginnen Sie mit einer zehn Kilogramm schwe-
ren Scheibe, und folgen Sie der bekannten
Steigerung von acht, zehn, zwolf Wiederholun-
gen pro Seite.
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Medizinballtraining

Der Medizinball ist eines der wichtigsten Hilfs-
mittel des Rumpftrainings. Er ermoglicht das
Training der Rotatorenmanschette, der Ober-
korper- und Ganzkorperkraft sowie der Rota-
tionskraft des Rumpfes. So tragt er dazu bei,
einen kraftvollen und funktionellen Oberkorper
aufzubauen.

Keine der bisher beschriebenen Trainingsfor-
men baut Schnelligkeit und Explosivitat auf. Das
Medizinballtraining verwandelt die Kraft und
Stabilitit, die der Sportler im konventionellen
Bauch- und Rumpfmuskeltraining aufgebaut hat,
in Schnellkraft.

Auch dieses Trainingsprogramm haben wir
der Mithilfe von Mark Verstegen zu verdanken,
der meine Ansicht von der Wirkungsweise des

Medizinballtrainings stark beeinflusst hat.

Wichtige Voraussetzung eines sinnvollen Medi-
zinballtrainings ist die richtige Auswahl der
Bille. Die meisten Kraftsportler glauben, das
Training sei umso effektiver, je schwerer der Ball
ist. Das ist nicht richtig. Beim Medizinballtrai-
ning geht es ndmlich um Geschwindigkeit. Wenn
der Athlet nicht in der Lage ist, den Ball mit
hoher Geschwindigkeit zu werfen, dann ist der
Ball zu schwer.

Die Richtwerte in der untenstehenden Tabelle
haben wir aufgrund von Erfahrungen mit Tausen-
den von Athleten zusammengestellt. Fiir Einstei-
ger empfiehlt sich ein leichter Ball. Natiirlich sind
die Angaben nur als Empfehlungen zu verstehen.
Im Zweifelsfall sollten Sie stets den leichteren Ball
wahlen. Beherzigen Sie die einfache Regel: Wenn

es zu schwer aussieht, ist es das vielleicht auch.

RICHTLINIEN FUR DIE AUSWAHL VON MEDIZINBALLEN

Gewicht Gewicht des Balles fiir Gewicht des Balles fiir
des Athleten Rotationsiibungen Uberkopfubungen
45 bis 60 kg 1kg 1kg
60 bis 80 kg 2 kg 2 kg
80 bis 90 kg 3 kg 2 kg
90 bis 115 kg 4 kg 3 kg

Medizinballtraining sollte vorzugsweise gegen
eine Wand und nicht mit einem Partner ausge-
fiihrt werden, da ein Partner den plyometri-
schen Effekt vermindert, den eine Wand durch

den Wechsel von exzentrischer zu konzentri-

scher Bewegung erzeugt. Die Wiirfe sollten fliis-
sig und kraftvoll aussehen. Der Ubergang von
der exzentrischen (Werfen) zur konzentrischen
(Fangen) Bewegung sollte flieRend sein. Der

Athlet steht etwa eine Korperlinge von der



Wand entfernt und wirft den Ball so heftig, als
wolle er die Wand durchbrechen. Der Ball muss
so stark von der Wand abprallen, dass er direkt
in die Arme des Sportlers zuriickgeschleudert
wird. Je nach seiner Wurfkraft kann der Athlet

seinen Abstand zur Wand verdndern.

WURFE MIT ROTATION
Um einen starken Rumpf zu entwickeln, sollten

als Erstes Rotationswiirfe ausgefiihrt werden.

Rumpfkraft- und Rotationstraining

Diese Wiirfe sind besonders fiir Hockey, Golf,
Tennis, Baseball oder andere Schnellkraftsport-
arten forderlich. Die Kérperhaltung sollte sport-
artspezifisch sein. Der Tennisspieler muss beim
Werfen des Balles wie ein Tennisspieler aus-
sehen, der Hockeyspieler nimmt die Haltung
eines Hockeyspielers ein. Die Wurfiibungen
sollten etwa alle drei Wochen gleichzeitig mit
den Krafttrainingsphasen dem Leistungsniveau

angepasst werden.

*  Wurf nach vorn mit Drehung stife<*

Diese Wurfbewegung, die die Rotationsfahig-
keit des Oberkorpers schult, ist ein guter Ein-
stieg in das Medizinballtraining. Der Sport-
ler steht in Abwehrhaltung mit Blick zur Wand,
die Knie sind leicht gebeugt. Der Korperschwer-
punkt wird etwas nach hinten verlegt. Die Be-
wegung erfolgt aus den FiiBen und der Hiifte
heraus und wird dann durch den Rumpf und
die Arme gefiihrt. Die Wiirfe werden stets zur
gleichen Seite hin ausgefiihrt. Erst bei voller
Wiederholungszahl wird die Seite gewechselt.
In den ersten drei Wochen werden drei Satze
mit jeweils zehn Wiirfen zur rechten Seite
und zehn Wiirfen zur linken Seite absolviert.
Versuchen Sie nicht, mehr Wiirfe zu absolvie-
ren, sondern werfen Sie stattdessen harter
und mit sauberer Technik gegen die Wand.
Alle folgenden Wiirfe werden in diesem Um-

fang trainiert.



Wurf nach vorn mit Drehung sife?
und Seitenwechsel

Die Bewegung ist die gleiche wie beim Wurf nach vorn mit Drehung. Bei dieser Variante werden
aber nicht zehn Wiirfe zu einer und dann zehn Wiirfe zur anderen Seite absolviert, sondern ab-
wechselnd ein Wurf links und ein Wurf rechts. Im Ganzen werden pro Satz 20 Wiirfe ausgefiihrt.

Der Seitenwechsel soll flieBend sein. Hier ist die Koordination gefordert.

Seitlicher W urf safetf

Bei dieser Wurfbewegung steht der Sportler seitlich zur Wand. Diese Ubung trainiert die explo-
sive Rotationskraft des Rumpfes, die insbesondere in Sportarten wie Tennis, Baseball, Rasen-
und Eishockey bendtigt wird. Die Bewegung wird aus dem hinteren FuB heraus angefiihrt und
geht dann durch die Hiifte, Versuchen Sie, eine Wurftechnik zu entwickeln, die den typischen Be-
wegungsmustern lhrer Sportart nahekommt, Ein technisch guter Wurf sollte aussehen wie ein

kraftiger Schuss oder Schwung.



Rumpfkraft- und Rotationstraining

Seitlicher Wurf mit Drehung und Schrittsue#

In der ndachsten Stufe wird der seitliche Wurf mit einer Schrittbewegung kombiniert. Dazu
machen Sie mit dem vorderen FuB einen Schritt in Richtung Wand, um die Kraft zu erhdhen,
die von dem hinteren FuB ausgeht Der Schwerpunkt liegt hier in der Gewichtsverlagerung vom
vorderen auf den hinteren FuB. Ansonsten entspricht der Ubungsablauf dem seitlichen Wurf.

Wurf nach hinten mit Drehungsife#

Dies ist mit Abstand die schwierigste Ubung, da sie den Riicken stark beansprucht. Fiihren Sie
sie erst aus, wenn Sie die Ubungen der Stufen eins bis vier beherrschen

In der Ausgangsposition stehen Sie mit dem Riicken zur Wand, beide FiiBe zeigen geradeaus.
Werfen Sie dann den Ball mit beiden Handen auf Schulterhche fest gegen die Wand. In der
Anfangsphase kann der Ball auch auf Hiifthohe geworfen werden, bis Sie iiber ausreichend

Beweglichkeit verfiigen, um den Ball auf Schulterhohe zu werfen.



Einbeiniger Wurf nach vorn mit Drehungsife#

Bei dieser fortgeschrittenen Variante kommt zur technischen Schwierigkeit noch der proprio-
zeptive Stimulus in FuBgelenk, Knie und Hiifte hinzu. Der Athlet benotigt ausgezeichnete Balance
und Koordination, und die Hiiftrotatoren des Standbeins werden stark gefordert, da die Wurf-
bewegung auf einem Bein ausgefiihrt werden muss. Wenn von der linken Seite geworfen wird,
steht der Athlet auf dem rechten FuB. In der Ausgangsposition befindet sich das rechte Bein

vor dem Korperschwerpunkt, der linke FuB ist vom Boden abgehoben. Der Ball wird hinter der
Hiifte gehalten. Nach dem Wurf rotiert die Hiifte, die Arme kommen nach vorne und das Bein

nach hinten. Mit der Zeit wird dies zu einem koordinierten, fliissigen Bewegungsablauf.



1 Rumpfkraft- und Rotationstrammg

UBERKOPFWURFE
Uberkopfwiirfe trainieren die Rotatorenman-  werden drei Satze mit 10 bis 20 Wiederholungen
schette und den Malsats #  absolviert.

«* Uberkopfwurf im Stehen sue®

Dieser Wurf, der von allen Ballsportlern trainiert werden sollte, ist als Einstieg in die Uberkopf-
wurftechnik geeignet. Er ahnelt dem Einwurf beim FuBball, jedoch werden die FiiBe parallel

und schulterbreit aufgestellt. Die Wurfbewegung erfolgt hauptsachlich aus dem Rumpf und nicht
aus den Armen.

Es werden drei Satze a zehn Wiederholungen ausgefiihrt.

Einarmige Wiirfe empfehle ich nicht, da einarmiges Fangen eines Medizinballes die Schulter

zu stark belasten wiirde.

u
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Uberkopfwurf in Schrittstellung swfef

Bei dieser Wurfvariante wird die Schrittstellung eingesetzt, um die Geschwindigkeit und den
Bein- und Rumpfeinsatz zu erhohen. Bevor diese Wurfbewegung ausgefiihrt wird, sollte das
Werfen aus dem Rumpf heraus beherrscht werden. Fiihren Sie drei Satze a zehn Wiederholun-

gen mit dem rechten Bein, dann mit dem linken Bein vorn aus.

4 Uberkopfwurf mit Schritt vorwirts sife®

Bei dieser Wurfvariante machen Sie zusdtzlich einen Schritt nach vorne in die Wurfbewegung

hinein.

fr Chop im Stehen sife#

Diese Ubung kombiniert den Uberkopfwurf mit Beugung und Rotation. Der Ball wird in der
Ausgangsstellung mit beiden Handen auf Schulterhohe gehalten. Die Wurfbewegung erfolgt

dann diagonal abwarts gegen die Wand.



Alle Uberkopfwiirfe sollten von Einsteigern
zweimal pro Woche in folgenden Sequenzen

trainiert werden:

Woche eins: 1-3-10 (einmal drei Satze a
10 Wiederholungen). Es wird
noch nicht mit vollem Einsatz
geworfen.

Woche zwei: 2-3-10. Erh6hen Sie die Wurf-
intensitit. Baseball-, Golf-, Hockey-
und Tennisspieler sollten aufder-
dem 2-3-10 Passe mit der
Riickhand ausfiihren.

Woche drei: 3-3-10. Auflerdem 2-3-10 Pisse
mit der Riickhand.

Ob Sie nun mit einem Partner trainieren oder
gegen die Wand werfen, achten Sie darauf, dass
die Wiirfe schnell und hart ausgefiihrt werden.
Das Training muss intensiv sein und moglichst
von Woche zu Woche gesteigert werden. Tragen
Sie einen Pulsmesser, um die Intensitit [hres

Trainings zu tiberpriifen.

Rumpfkraft- und Rotationstraining

Ziele und Methoden des funktionellen Rumpf-
krafttrainings sind im Wandel begriffen. Neuere
Untersuchungsergebnisse zeigen, dass Rumpf-
kraft einen erheblichen Anteil an Verletzungs-
prophylaxe, Schnellkraft- und Kraftentwicklung
hat. Der Aufbau von Rumpfstabilitit muss daher
eine zentrale Rolle in jedem Trainingsplan spie-
len. Beachten Sie bei der Zusammenstellung Th-
res Programms, dass alle Bereiche des Rumpfes
trainiert werden. Stabilisation und Rotation sind
Kernpunkte der Leistungsverbesserung in allen

Bereichen des Sports.
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Ausgeglichenes Training von Oberkorperkraft und

Viele Bicher und Artikel zum Krafttraining fir
den Oberkorper sind schon erschienen. Doch
entgegen aller Ratschlage trainieren viele Athle-
ten noch immer einseitig die dufieren, sichtbaren
Muskeln, also die Brust- und Armmuskulatur,
die flr ein eindrucksvolles, sportliches Aussehen
sorgen.

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie im Trai-
ning eine Balance zwischen Zug- und Druckbe-
wegungen hersteilen. Auferdem lernen sie neue
Einsatzmoglichkeiten von Klimmziigen und
Ruderiibungen sowie Ubungsvarianten kennen,
die der Vorbeugung von Schulterverletzungen

dienen.

Funktionelles Oberkoérpertraining wird in zwei
Bereiche unterteilt: Zug- und Druckiibungen.
Wie Sie bereits erfahren haben, sind Bewegun-
gen, die nur auf ein Gelenk oder eine Muskel-
gruppe beschrankt sind, in der Regel nicht funk-
tionell, da sie Muskeln isoliert trainieren. In
manchen Fillen kann es sinnvoll sein, einzelne
Muskelgruppen zu trainieren, etwa um Dysba-
lancen zu korrigieren oder die Stabilisation zu
verbessern. Im Allgemeinen aber geht es im
funktionellen Training des Oberkérpers um die

Balance zwischen Driicken und Ziehen.

Zugiibungen als Mittel zur Verletzungsprophylaxe

In den meisten Trainingsprogrammen wird Zug-
iibungen wie Klimmziigen und Ruderbewegun-
gen nur wenig Bedeutung eingerdaumt. Obwohl
der Klimmzug in der Literatur schon seit 50 Jah-
ren als wichtigste Ubung im Training der Riicken-
muskulatur genannt wird, wird er von den meis-
ten Athleten aus einem ganz einfachen Grund
gemieden: Klimmziige sind anstrengend. Statt-
dessen trainieren viele Sportler am Latzug und
meinen, damit der Entwicklung der oberen
Riickenmuskulatur Gentlige getan zu haben.
Ruderiibungen werden haufig ganz ausgelassen.
Diese unausgeglichene Form des Muskelaufbaus
fiihrt nicht selten zu einer Uberlastung der
Druckmuskulatur, zu Haltungsproblemen und
Schulterverletzungen. Ziel eines funktionellen
Oberkorpertrainings ist es, alle wichtigen Bewe-
gungsmuster des Oberkdrpers gleichmafiig aus-

zulben.

Leider definieren Athleten ihr Aussehen tiblicher-
weise nicht tber ihre gut ausgebildete Riicken-
muskulatur, sondern messen sich ausschlief3lich
an ihrem Brustumfang. Dies ist auch auf die
Bodybuildingzeitschriften zuriickzufiihren, die
von den meisten Athleten und Trainern gelesen
werden.

Ein funktionelles Oberkérperprogramm sollte zu
gleichen Teilen horizontales Ziehen (Rudern),
vertikales Ziehen (Klimmziige), Uberkopfpres-
sen und Pressen in Riickenlage enthalten. In ein-
fachen Worten bedeutet dies, dass fiir jede Zug-
iibung eine Druckiibung absolviert werden
muss. Die allermeisten Trainingsprogramme
aber enthalten deutlich mehr Druck- als Zug-
iibungen. Dadurch wird die Brustmuskulatur
iiberbeansprucht, wahrend gleichzeitig Mus-
keln, die fiir das Zuriickziehen der Schulterblat-

ter zustandig sind, abschwiachen. Solche unaus-

wvw.perform-better.de
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-Stabilitat
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geglichenen Trainingsprogramme fiihren zu
Haltungsschidden und setzen Sportler aufierdem
einer grofleren Gefahr von Schulterverletzun-
gen, insbesondere einer Sehnenentziindung
der Rotatorenmanschette, aus. Dies kommt be-
sonders hdufig bei Sportlern vor, die sehr oft
Bankdriicken absolvieren. Meiner Meinung
nach hangt die Verletzung nicht mit dem Bank-
dricken an sich zusammen, sondern entsteht,
weil gleichzeitig die Zugbewegungen vernach-
lassigt werden.

Es ist ungemein wichtig, dass Athleten in ausge-
glichenem Verhaltnis Zug- und Druckkraft trai-
nieren. Um dieses Krifteverhaltnis zu ermitteln,

vergleicht der Athlet seine maximale Anzahl

von Klimmziigen mit dem Gewicht, das er beim
Bankdriicken stemmen kann. Sein Korperge-
wicht wird in dieser Formel mit berticksichtigt.
Ist ein Athlet in der Lage, mehr als sein Korper-
gewicht zu driicken, dann sollte er sein eigenes
Korpergewicht auch beim Klimmzug ziehen
konnen. Hierzu zwei Beispiele: Ein Athlet, der
100 Kilogramm wiegt und 150 Kilogramm beim
Bankdriicken auflegt, sollte in der Lage sein,
12 bis 15 Klimmziige mit dem eigenen Korper-
gewicht zu absolvieren. Ein Athlet, der 150 Kilo-
gramm wiegt und 200 Kilogramm drtickt, sollte
5 bis 8 Klimmziige mit seinem Koérpergewicht
schaffen. Vergleiche hierzu auch die folgende
Tabelle.

MAXIMALE ANZAHL VON KLIMMZUGEN (MIT KAMMGRIFF UND DURCH-
GESTRECKTEN ELLENBOGEN) AUF VERSCHIEDENEN LEISTUNGSNIVEAUS

Mannlicher Spitzensportler
Landesniveau, mannlich
Weibliche Spitzensportlerin (70 kg)

Landesniveau, weiblich

20-30

15-20

15

10+

Es handelt sich bei diesen Zahlen nicht um Durchschnittswerte, sondern um die Hochstwerte
in den einzelnen Gruppen. Die Werte sollen zeigen, welche Leistungen bei funktionell zusammen-

gestellten Trainingsprogrammen moglich sind.



Ausgeglichenes Training von Oborkorperkraft und -Stabilitat

Ein funktionelles Krafttraining beinhaltet pro
Woche jeweils mindestens drei Sitze von zwei
Klimmzug- und zwei Ruderiibungen. Verglei-
chen Sie hierzu auch die untenstehende Tabelle,
Ein wichtiges Trainingsprinzip lautet, dass mog-
lichst viele Variationen eines bestimmten Be-

wegungsablaufs trainiert werden sollten. Dabei
wird alle drei Wochen entweder die Variante des
horizontalen beziehungsweise vertikalen Zuges
gewechselt oder die Wiederholungszahl der
Ubung erhéht. Manchmal kénnen auch beide

Komponenten verdndert werden.

BEISPIELE FUR HORIZONTALE UND VERTIKALE ZUGVARIATIONEN

[1 PHASE 1
1. Tag Klimmzug mit Kammgriff 3x8
Rudern mit Kurzhantel 3x8
L
2. Tag Klimmzug mit Parallelgriff 3x8
Klimmzug aus dem Schraghang 3x8
X oo ¢ ’ -
1 PHASE 2
1. Tag Klimmzug mit Ristgriff 3x3, 1x10
Rudern einarmig und einbeinig 3 x8 pro Arm
2. Tag Klimmzug mit Wechselgriff 4x3
Kurzhantelrudern fiir den oberen Riicken 3x5

Vertikale Zugbewegungen

Der Schliissel zu kontinuierlichem Kraftzu-

wachs ist Variation. Andern Sie daher alle drei

Wochen die Ubung und das eingesetzte Ge-

wicht.
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Klimmzug mit Kammgriff

Der Klimmzug kann mit verschiedenen Griffpositionen absolviert werden.
Am einfachsten ist die Ausfiihrung mit zum Korper zeigenden Handflachen
(Kammgriff/Untergriff), da hierbei die Bewegung von der Bizepsmusku-
latur unterstiitzt wird. Greifen Sie die Stange im Abstand von etwa 30 bis
35 Zentimetern. Wichtig ist, dass in der Anfangs- und Endposition die
Ellenbogen durchgestreckt und die Schulterblatter nach oben geschoben
sind. Der Klimmzug muss absolut korrekt ausgefiihrt werden, um beste
Trainingseffekte zu erhalten.
Machen Sie sich in den ersten acht Trainingswochen nicht allzu viele
Gedanken iiber Ubungsvarianten. Grundsitzlich brauchen Anfinger weni-
> ger Variation als Fortgeschrittene. Klimmziige und ihre Variationen sollten
| im Trainingsprogramm mit den anderen Hauptiibungen ( clean bzw.
|[i Standumsetzen, Frontkniebeuge und Bankdriicken) abgestimmt werden.
Absolvieren Sie drei Satze mit zehn Wiederholungen, drei bis fiinf Satze
mit fiinf Wiederholungen und drei bis fiinf Satze mit drei Wiederholungen.
Wer Klimmziige und Dips mit Unterstiitzung trainieren mochte, kann
spezielle Gerate nutzen, die helfen, das Korpergewicht abzustiitzen. Eine
einfachere und kostengiinstigere Variante ist ein hochbelastbares Wider-
standsband. Ein solches wird zum Beispiel von Deuser produziert und in
Widerstandsstufen angeboten (von leicht bis schwer). Das Band wird einfach
liber die Klimmzugstange geworfen. Der Athlet platziert ein Knie in der Schlaufe, senkt den Korper
in Ausgangsposition und beginnt dann mit dem Klimmzug (siehe Abbildung). Das Deuserband
unterstiitzt den Athleten in der Aufwirtsbewegung. Die Schwierigkeit der Ubung kann gesteigert
werden, indem der Athlet mit dem schweren Band beginnt und sich dann bis zum leichten Band
hocharbeitet. Sobald die Ubung ohne Unterstiitzung absolviert werden kann, beginnt der Athlet
mit dem Acht-Wochen-Programm, das Sie in der Tabelle auf der rechten Seite finden. Es ist nicht
uniiblich, dass ein Sportler schon nach acht Wochen Trainingszeit fiinf Klimmziige ohne Unter-
stiitzung schafft. Wer mehr als zehn Klimmziige schafft, kann einen Dip-Giirtel einsetzen, um
Gewicht hinzuzufiigen. Teilen Sie die vertikalen Zugiibungen nach der gleichen Methode ein wie
die Hebeiibungen fiir den Rumpf. Wenn drei Wiederholungen gefragt sind, erhohen Sie deutlich
das Gewicht. Hier legen unsere mannlichen Athleten nicht selten 40 Kilogramm und unsere
Damen elf Kilogramm Zusatzgewicht auf.
Ein gesunder Athlet, der fiinf Klimmziige mithilfe eines schweren Elastikbands schafft, sollte
niemals Pull-downs (das ist die umgekehrte Klimmzugbewegung, bei der der Athlet sein Korper-
gewicht nur senken muss) ausfiihren. Nur extrem iibergewichtige Athleten, die ein schlechtes

Verhadltnis von Korpergewicht zu -kraft haben, konnen auf Pull-downs ausweichen.



Ausgeglichenes Training von Oberkorperkraft und -Stabilitat

ACHTWOCHIGES KLIMMZUG-PROGRAMM

Dieses Trainingsprogramm sollte nur zweimal pro Woche absolviert werden

Woche eins Ux 1 (Das bedeutet, dass alle vier Wiederholungen einzeln und mit
Pause absolviert werden.
Nach der letzten Wiederholung wird die Kontraktion drei bis fiinf
Sekunden lang exzentrisch gehalten).

Woche zwei 1x2.3x1
Woche drei 2x2.2x1
Woche vier 3x2 1x1
Woche fiinf 4x2

Woche sechs 1x3, 3x2

Woche sieben 2x3. 2x2

Woche acht 3x3.1 x2

1* Klimmzug mit Parallelgriff

Diese exzellente Ubungsvariante trainiert
aufgrund der neutralen Griffposition besonders
die Armbeuger /Musculus brachiahs und
Musculus brachioradialisj. Sie kann entweder
an einer Klimmzugstange mit parallelen Grif-
fen oder an einer Klimmzugstange, an der

ein V-Griff befestigt wird, absolviert werden.
Die Ubungsausfiihrung entspricht der des tra-
ditionellen Klimmzugs. Lediglich die Griffposi-
tion weicht von der klassischen Version ab
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Klimmzug mit Ristgriff

Diese Variante ist schwieriger als die beiden vorhergehenden Ubungen, da aufgrund der
umgedrehten Handhaltung (nach vorne zeigende Handflachen) die Oberarmmuskulatur weniger
unterstiitzend eingreifen kann. Das bedeutet eine starkere Belastung der Riickenmuskulatur.
Diese Ubung sollte daher erst absolviert werden, nachdem mindestens drei Wochen lang die

beiden zuvor beschriebenen Ubungen trainiert worden sind.

Klimmzug mit Wechselgriff

Diese Ubungsvariante ist besonders fiir Hockey- oder Baseballspieler geeignet, die den Schliger
im Wechselgriff halten (eine Hand im Ristgriff, die andere im Kammgriff). Achten Sie darauf,
dass eine gerade Anzahl von Sdtzen gewahlt wird, um die gleiche Anzahl von Oberhand- und

Unterhandsatzen auszufiihren.

Klimmzug zum
Brustbein

Selbst fortgeschrittene Athleten empfinden
den Klimmzug zum Brustbein als extrem
anspruchsvoll, da hier nicht nur das Kinn iiber
die Stange gebracht werden muss. Im Kamm-
griff (zum Korper zeigende Handflachen) muss
der Athlet sich so weit hochziehen, bis sich
das Brustbein auf Hohe der Stange befindet.
Um diese Endposition zu erreichen, muss

der Schulterblatt-Riickzieher harter arbeiten.
Seine Bewegungsamplitude wird um etwa

acht bis zehn Zentimeter erweitert.



Ausgeglichenes Training von Oberkorperkraft und -Stabilitat

Horizontale Zugbewegungen

Horizontale Zugbewegungen (Ruderbewegun-
gen) sind aus zwei Griinden wichtig:
1 Sie helfen, Verletzungen vorzubeugen.
2. Sie sind antagonistische Bewegungen zum
Bankdrticken.
Neue Erkenntnisse im Athletiktraining und in
der Physiotherapie haben gezeigt, dass Ruderbe-
wegungen sich kraftigend auf die Hiiftrotatoren
auswirken. Die Kraftiibertragung auf der Riick-
seite des Korpers verlauft in einer diagonalen
Linie - vom Boden aus durch Bein, Hiifte und
dann durch das Iliosakralgelenk in den gegen-
Uberliegenden Breiten Riickenmuskel (Musculus
latissimus dorsi) und schliefdlich in die Schulter.
Schliissel dieser diagonalen Verlinkung sind zum
einen der Mittlere Gesdfimuskel

teus medius) und der Viereckige Lendenmuskel

Kurzhantelrudern safe<*

Diese Ubung ermdglicht es, die korrekte
Riickenhaltung bei Ruderiibungen zu erlernen.
Stehen Sie etwas breiter als schulterbreit in der
Kniebeugeposition. Die Knie sind leicht gebeugt
und befinden sich iiber den FiiBen. Stiitzen Sie
sich mit einer Hand auf der Bank ab, um den
Rumpf zu stabilisieren und den unteren Rucken
zu entlasten. Der Riicken ist leicht gebeugt,

die Bauchmuskeln werden eingezogen. Nun
ziehen Sie die Hantel an die Hiifte, wobei die
Bewegung mit dem Schulterblatt angefiihrt
wird, Diese Ubung ist fiir Einsteiger gut geeig-
net, trainiert aber aufgrund des beidbeinigen
Standes nicht die Hiiftrotatoren. Je nach Trai-
ningsphase sollten Sie drei Sdatze mit fiinf bis
zehn Wiederholungen absolvieren.

(Musculus quadratus
stabilisieren, und zum anderen die Hiiftrotato-
ren, die die Hufte stabilisieren. Diese sind von
besonderer Bedeutung, denn jede vom Boden
durch den Koérper gehende Kraft muss von einer
stabilen Hiifte aufgefangen werden, um kontrol-
liert an den Oberkdrper weitergeleitet werden
zu konnen. Leider bekamen die Hiiftrotatoren
lange nicht die Aufmerksamkeit, die dem Schul-
tergelenk zuteil wurde, obwohl alle Arten von
Bewegung, sei es ein Golfschlag, ein Sprint oder
ein Sprung, von stabilen, kraftigen und flexiblen
Hiiftrotatoren aufgefangen werden miissen. Da-
her muss ihnen eine zentrale Stellung im Trai-
ningsprogramm zukommen. Ruderbewegungen
am Kabelzug trainieren und stirken effektiv die-

sen bisher haufig vernachlassigten Bereich.

thie das Becken
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Klimmzug aus dem Schraghang stufe<*

Diese Ubung kann auch als Klimmzug fiir die Schulterblattruckzieher oder als hingendes
Rudern beschrieben werden. Sie stabilisiert den Rumpf und kraftigt die Schulterblattriickzieher
und die hinteren Deltamuskeln und trainiert damit nicht nur den oberen Riicken, sondern den
gesamten Rumpf. Obwohl die Bewegung einfach erscheint, ist diese Ubung auch fiir starke Athle-
ten sehr anspruchsvoll. Vor allem Sportler mit ausgeprdagten Fertigkeiten im Bankdrucken wer-
den hier haufig durch einen ungewohnt ungeschickten Bewegungsablauf iiberrascht.

Zunachst wird eine Langhantelstange in einer Multipresse auf Hiifthohe angebracht und eine
Trainingsbank im Abstand von etwa % der Korperldnge quer vor die Stange gestellt. Der Athlet
legt seine FuBe mit nach oben zeigenden Zehen auf der Bank ab und greift die Stange mit nach
vorne zeigenden Handflachen. Der Rumpf ist gerade und stabil, die FuBe liegen eng aneinander.
Nun zieht er sich nach oben, bis die Brust die Stange beriihrt.

Bedingt durch wenig trainierte Schulterblattriickzieher und einen abgeschwachten hinteren Teil
des Deltamuskels, sind viele Athleten zundchst nicht in der Lage, ihre Brust mehr als einmal zur
Stange zu bringen. Fortgeschrittene Athleten, die ihre funktionelle Rumpfmuskulatur noch inten-
siver trainieren wollen, konnen die FiiBe auch auf einem Gymnastikball ablegen. Aufgrund des
instabilen Untergrunds miissen Rumpf und Schulterstabilisatoren dann noch harter arbeiten.
Die Anzahl der zu absolvierenden Wiederholungen hangt vom Leistungsstand des Sportlers ab.
Leider gibt es keine sinnvollen Vereinfachungen dieser Ubung, sodass Anfianger, die nicht in der
Lage sind, eine Wiederholung wie beschrieben korrekt auszufiihren, von dieser Ubung Abstand
nehmen sollten, bis sie ausreichend Oberkorperkraft aufgebaut haben. Wir raten davon ab, die
FiiBe zur Vereinfachung auf dem Boden abzulegen, da diese Variante keinen guten Trainings-
effekt hat,



Ausgeglichenes Training von Oberkorperkraft und -stabilitat

4 Einarmiges, einbeiniges Rudern sue<*
ohne Hiiftbewegung

Diese Ruderbewegung ist die erste Ubung in

dieser Reihe, die die Hiiftrotatoren in ihrer

Funktion als Stabilisatoren trainiert.

Fiir die Ausfiihrung benotigen Sie einen hohen-

verstellbaren Kabelzug. Junge Sportler konnen

die Ubung mit einem Fitness-Tube ausfiihren.

GroBere und kraftigere Athleten dagegen ge-

wohnen sich in der Regel zu schnell an diesen

elastischen Widerstand.

Zu Trainingsbeginn sollte die Entwicklung der

Stabilisation im Vordergrund stehen. Versuchen

Sie daher, FuB-, Knie- und Hiiftgelenk zu stabi-

lisieren, bevor Sie mit der Ruderbewegung be-

ginnen. Wenn Sie die Ruderbewegung mit dem

rechten Arm ausfiihren, stehen Sie auf dem

linken FuB. Ziehen Sie dann den Griff zur Brust leicht unterhalb des Pectoralmuskels.

Durch die einbeinige Stellung wird nicht nur der obere Riicken trainiert, sondern gleichzeitig die
Stabilisationsfahigkeit von FuBgelenk, Knie und Hiifte verbessert. Propriozeption, Stabilisation
und Kraft werden so gleichermaBen trainiert.

Bei allen Ruderbewegungen am Kabelzug kann die Rotatorenmanschette mittrainiert werden.
Hierzu muss in der Ausgangsstellung der Oberarm nach innen gedreht und der Arm dann wahrend
der Ruderbewegung in die neutrale Stellung zuriickgefiihrt werden. Durch die Drehung der
Schulter wird die Rotatorenmanschette aktiviert.

Fiihren Sie je nach Trainingsphase drei Satze & fiinf bis zehn Wiederholungen aus.

* Einarmiges, einbeiniges Rudern sife#
mit Hiiftbewegung

Der Bewegungsablauf dieser dynamischen Variante, bei der sich die Hiifte mitbewegt, entspricht
dem der vorherigen Ubung, nur greift der Sportler hier weit nach vorne zum Kabelzug. So kommt
es zur Rotation des Rumpfes und Innenrotation der Hiifte, und am Ende der Ruderbewegung
werden die seitlichen duBeren Hiiftrotatoren belastet. Die Bewegung aktiviert auf dynamische
Weise den ganzen Korper vom FuBgelenk bis zur Schulter.

Fiihren Sie je nach Trainingsphase drei Satze a fiinf bis zehn Wiederholungen aus.
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Einarmiges, beidbeiniges Rotationsrudern sifeO

Diese noch relativ neue Ubung haben wir von dem Experten fiir sportliche Leistungsentwick-
lung Mark Verstegen iibernommen, Ich denke, dass sie schon bald Teil eines jeden funktionellen
Krafttrainingsprogramms sein wird. Es handelt sich bei dieser Rudervariante um eine extrem
dynamische Bewegung, die den ganzen Korper beansprucht und Beinstreckung mit Einwarts-
drehung der Hiifte und Rumpfrotation verkniipft. Sie lasst sich als Mischung aus Kniebeuge und
Rudern beschreiben.

In der Ausgangsstellung befindet sich der Schultergiirtel in einer geraden Linie mit Griff und
Kabel eines am tiefen Block befestigten Kabelzugs. Ziehen Sie den Griff mit einer Hand zur
Hiifte, wahrend Sie aufstehen und sich umdrehen. Sowohl die Kniebeuge- als auch die Ruder-
Muskulatur werden aktiviert, wenn gleichzeitig die Beine gestreckt, der Rumpf gedreht und die
Schulter nach vorne gestreckt werden. Einzig die Driickmuskulatur des Oberkorpers (Trizeps,
Brust), die beim Bankdrucken gefordert ist, wird bei dieser Ruderubung nicht eingesetzt.

Diese Ubung trainiert den Wechsel der Bewegungsrichtung. Versuchen Sie, die Krifte zu visua-
lisieren, die beim Abstoppen und bei Richtungsanderungen wirken. Damit bekommt diese Ubung

eine besondere Relevanz.
Fiihren Sie je nach Trainingsphase drei Satze mit fiinf bis zehn Wiederholungen aus.
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Ausgeglichenes Training von Oberkorperkraft und -Stabilitat

Kniebeuge mit Zug stfe#

Diese Ubung ist fiir die Haupttrainingsphase
oderSpielsaison geeignet, da durch die Kom-
bination der beidbeimgen Kniebeuge mit dem
einarmigen Rudern Trainingszeit eingespart
werden kann. Hier kann hoheres Gewicht auf-
gelegt werden als bei der vorangegangenen
Ubung, da beide Beine die Arbeit der Rumpf-
rotatoren unterstiitzen.

Fiihren Sie je nach Trainingsphase drei Satze

mit fiinf bis zehn Wiederholungen aus.

Einbeinige Kniebeuge mit Zug stwfe#

Unter allen Ruderbewegungen dieser Ubungs-
reihe sind die einbeinige Kniebeuge mit Zug
und das einarmige, beidbeimge Rotationsrudern
die schwierigsten.

Diese Ubung kombiniert die dynamische
Bewegung des einarmigen und einbeinigen
Ruderns mit den Anforderungen, die eine
einbeinige Knie-

beuge an die Beine stellt. Damit werden gleich-
zeitig die Muskeln des oberen Riickens sowie
einbeinige Kraft, Stabilitdt und Balance trainiert.
Beim Zuriickfuhren des Gewichts zum Kabel-
zug sollte lhr Knie fast den Boden beriihren.
Fiihren Sie je nach Trainingsphase drei Satze

mit fiinf bis zehn Wiederholungen aus.
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Druckiibungen fiir den Oberkorper

Dieser Abschnitt ist dem funktionellen Kraft-
aufbau des Oberkorpers gewidmet. Obwohl ich
kein Gegner des Bankdriickens bin - meine
Athleten trainieren regelméaflig verschiedene
Arten von Bankdriicken und dhnliche Ubungen
in Riickenlage halte ich es dennoch fiir wich-
tig, nicht eine einzige relativ unbedeutende
Ubungsform das Training dominieren zu lassen.
Im funktionellen Training sollten die Druck-
iibungen, die in Riickenlage und iiber Kopf aus-
gefilhrt werden, nicht langer als 30 Minuten
zweimal wochentlich trainiert werden. Wer mehr
Zeit mit diesen Ubungen verbringt, vernach-
lassigt andere Muskelgruppen und stort das
muskuldre Gleichgewicht.

In der untenstehenden Tabelle finden Sie Richt-
werte, an denen Sie sich orientieren konnen, um
eine ausgeglichene Leistungsfahigkeit mit Ober-
korperdruckiibungen zu erzielen. Diese Zahlen
helfen Trainern und Athleten, die Oberkérper-

kraft des Sportlers zu ermitteln und einen funk-
tioneilen Trainingsplan zu erstellen.

Die Leistungsfahigkeit beim Bankdriicken kann
auch durch andere verwandte Ubungen gestei-
gert werden. Viele Athleten konzentrieren all
ihre Krifte aufeine spezielle Ubung und behin-
dern damit ihren Leistungsfortschritt. Stattdes-
sen sollte die Druckkraft aus verschiedenen
Winkeln (zum Beispiel in Schraglage oder iiber
Kopf) trainiert werden. Gleichzeitig kann mit
dem Einsatz von Kurzhanteln auch die Stabilitat
verbessert werden.

Die im Folgenden beschriebenen Kurzhantel-
iibungen fiir den Oberkdrper sind unter Beriick-
sichtigung dieser Gesichtspunkte ausgewdahlt
worden.

Anfanger sollten das Gewicht langsam steigern,
um zundchst die Balance und Stabilitit aufzu-
bauen, die fiir das Heben schwerer Gewichte

notig sind.

ANGEMESSENE KRAFTVERHALTNISSE BEI OBERKORPERDRUCKUBUNGEN

Diese Tabelle zeigt die Hohe des Gewichts, das ein Athlet im Anschluss an eine funktionelle Trainings-
phase zur Druckkraftentwicklung des Oberkorpers heben konnen sollte. Rechenbeispiel:

Bankdrucken Schrdages Bank-
Hochstgewicht driicken
135 kg 108 kg (00% des
Hochstgewichts beim
Bankdruckenl
125 100
100 80
75 60

Kurzhantel 44 x 5 (64%
des Hochstgewichts beim
Bankdriickens, geteilt

durch zwei, ergibt das

Bankdriicken mit Schrages Bank-
driicken mit Kurz-
hantel 34 x 5 (30%

des Gewichts
beim Bankdrucken

Kurzhantelgowicht) mit Kurzhantell

40x5 32x5
32x5 25x%5
24x5 20x5



Ausgeglichenes Training von Oberkorperkraft und

LIEGESTUTZE

Liegestiitze gehdren zu den am meisten unter-
schitzten Ubungen des Oberkérpertrainings.
Dabei konnen sie ohne Hilfsmittel trainiert wer-
den und bieten unziahlige Variationsmoglichkei-
ten. Insbesondere fiir schwerere Athleten, die das
Verhaltnis zwischen ihrem Koérpergewicht und
ihrer Kraft verbessern wollen, ist der Liegestiitz

eine hervorragende Trainingsmoglichkeit. Ein

weiterer grofler Vorteil ist, dass der Liegestiitz
nicht nur die Kraft der oberen Extremititen,
sondern gleichermafden den Rumpf trainiert.
Viele schwere Athleten, die iiber unzureichende
Rumpfkraft verfiigen, haben Schwierigkeiten,
beim Liegestiitz eine korrekte Rumpfhaltung
aufrechtzuerhalten. Auch die Schulterpartie wird
beim Liegestiitz in einem Mafle aufgebaut, wie

es mit Bankdriickiibungen nicht méglich ware.

Liegestiitze mit erhohten FiiBen

Die einfachste Methode, den Schwierigkeitsgrad der Liegestiitze zu erhohen, ist, die FiiBe
auf einer Stufe oder einem Aerobic-Step zu platzieren. Sportler, die Liegestiitze als leicht emp-

finden, konnen die FiiBe um 30 bis 60 Zentimeter erhohen. So wird der Kraftaufwand ohne

Zusatzgewichte erheblich erhoht.

Sab* *
ppW Pifi1

-Stabilitat
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Rotationsliegestiitze am Core Board

Diese Variante des Liegestiitzes kann nur am Reebok Core Board absolviert werden, da das Core
Board - ein niitzliches Gerét in jedem funktionellen Training - simultane Bewegungen auf zwei
Ebenen ermoglicht Im Gegensatz zum traditionellen Liegestiitz werden mit dem rotierenden

Board nicht nur Brust, Schulter und Trizeps, sondern auch gleichzeitig die Muskeln des oberen

Riickens trainiert.

Rotationsliegestiitze
mit Kurzhanteln

Bei dieser Ubungsvariante halten Sie zwei
Kurzhanteln in den Handen, absolvieren einen
Liegestiitz und heben dann einen Arm zur Seite
vom Boden ab. Drehen Sie sich um die Korper-
langsachse, bis Schultern und Arme eine gerade
Linie bilden, die senkrecht zum Untergrund

ist. Diese Ubung entwickelt Oberkorperkraft,
Rumpfkraft und Schulterstabilitat. In kurzer
Zeit werden mehrere Bereiche des Oberkdrpers

auf einmal trainiert.



Ausgeglichenes Training von Oberkorperkraft und -Stabilitat

Liegestiitze am Gymnastikball

Der Liegestiitz am Gymnastikball kann auch
mit erhohten FiiBen oder einer Gewichtsweste
ausgefiihrt werden. Er entwickelt die proprio-
zeptiven Fahigkeiten in Oberkorper und Rumpf.
Gleichzeitig werden bei dieser Ubungsvariante
die Hande in einer Position gehalten, die der
Handhaltung in Ballsportarten naherkommt.
Fuhren Sie je nach Trainingsphase drei Satze
mit fiinf bis zehn Wiederholungen aus.

Wenn Sie sich in einer Ausdauertrainingsphase
befinden, konnen Sie die Wiederholungszahl
auch steigern.

Die untenstehende Grafik zeigt die Steigerungs-
moglichkeiten fiir Liegestiitze.
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Funktionelles Training fiir Schulterblatt

und Brustkorb

Manche Ubungen erscheinen auf den ersten
Blick als nicht funktionell, weil sie nur ein Ge-
lenk bewegen. Es gibt aber Muskeln, die man
mit relativ kleinen Bewegungen isoliert trainie-
ren muss, um ihre Funktion zu verbessern.
Hierzu gehoéren die Muskeln um das scapu-
lothorakale Gelenk, ein Gleitlager zwischen
Schulterblatt und Rippen. Wird dieses isoliert
trainiert, kann damit gleichzeitig die Funktion
des gesamten Schulterblattes verbessert werden.
Beim Schultertraining wird haufig der Fehler ge-
macht, dass entweder nur Ubungen, die meh-
rere Gelenke gleichzeitig beanspruchen (hierzu
gehoren alle Uberkopfdruckbewegungen), oder
ausschliefRlich Isolationsiibungen wie glenohu-
merale Ubungen, das heiRt Ubungen fiir den
Oberarmkopf, die Gelenkpfanne und das Schul-
terblatt, ausgefiihrt werden. Zu den Letztge-
nannten gehort das Front- oder Seitheben mit
Kurzhanteln.

Um Verletzungen effektiv vorzubeugen, sollten
Kraft aufbauende Uberkopfdruckiibungen mit
Stabilisationsiibungen fiir das scapulothorakale
Gelenk verbunden werden. Seitheben im Stehen
mit Kurzhanteln oder dhnliche Ubungen trai-
nieren die Deltamuskeln auf unfunktionelle
Weise und tragen nicht zur Stabilisation des
Schulterblattes bei. Ziel von Schulteriibungen
sollten die Bewegung und Stabilisation des
Schulterblattes und nicht die Bewegung des
Oberarms sein. Daher sollten diese Ubungen in
Bauchlage ausgefiihrt werden. Im Stehen ausge-

fiihrte Schulterbeugeiibungen wie Seitheben

trainieren nicht das scapulothorakale Gelenk.
Dieses aber hat die wichtige Funktion, Verlet-
zungen vorzubeugen, denn es bildet die stabile
Basis, von der aus die Rotatorenmanschette
arbeitet. Deswegen miissen die Rotatorenman-
schette und das scapulothorakale Gelenk glei-

chermafden trainiert werden.



Ausgeglichenes Training von Oberkorperkraft und -Stabilitat

Schultercircuit in Bauchlage

Die Buchstaben Y, T, W und L beschreiben die verschiedenen Positionen, in denen das Schulter-
blatt zuriickgezogen beziehungsweise angehoben wird [dieses Schema haben wir von Sue
Falsone vom Athletes’ Performance Institute in Arizona iibernommen). Die Form der Buchstaben

entspricht der Haltung der Arme im Verhaltnis dem Korper.

Y: Die Arme werden im 45- bis fast 90-Grad-Winkel gehalten. Die Daumen zeigen nach oben, um
die Auswartsdrehung zu erleichtern.

T: Die Oberarme befinden sich im 90-Grad-Winkel zum Rumpf, die Daumen zeigen nach oben.
Ziehen Sie bei dieser Ubung das Schulterblatt zuriick, und behalten Sie dabei den 90-Grad-Win-
kel bei. Sportler, die iiber schwache Schulterblattriickzieher verfiigen, neigen dazu, die Arme
leicht nach unten zu nehmen, sodass der Latissimus arbeitet und nicht die Schulterblattriickzie-
her. So wird nicht das Schulterblatt zuriickgezogen, sondern lediglich der Arme zur Korpermit-
telachse hin bewegt, was unbedingt vermieden werden muss. Der Oberarmwinkel sollte daher
niemals weniger als 90 Grad betragen.

W: Der Oberarmwinkel im Verhiltnis zum Rumpf betrdgt 45 Grad. Die Ellenbogen sind um

90 Grad gebeugt. Diese Ubung entspricht einer entgegengesetzten Butterfly-Bewegung. Konzen-
trieren Sie sich auf das Zuriickziehen des Schulterblattes.

L: Die Oberarme werden so dicht wie moglich am Korper gehalten, die Ellenbogen sind 90 Grad
gebeugt. Mit dieser Bewegung werden Auswartsdrehung und Zuriickziehen des Schulterblattes

verbunden.

Diese Ubungsreihe ist leicht durchfiihrbar und diirfte den meisten Athletiktrainern und Physio-
therapeuten bekannt sein. Entscheidend ist dabei, wie der Sportler die Bewegungsausfiihrung
angeht. Die Arme werden bewegt, indem das scapulothorakale Gelenk aktiviert wird, nicht
umgekehrt. Nicht das glenohumerale Schultergelenk, sondern des scapulothorakale Gelenk
initiiert die Bewegung. Auf diese Weise wird aus einer Ubungsreihe zum Aufbau der Deltamus-

keln eine Ubungsreihe zur Stabilisation des Schulterblatts.

Fiihren Sie diesen Zirkel zunachst ohne Zusatzgewichte aus. und absolvieren Sie zwei Satze.
Beginnen Sie mit acht Wiederholungen in jeder Position, was eine Gesamtzahl von 32 Wieder-
holungen pro Satz ergibt. Beim Ubergang von einer Position zur nichsten werden keine Pausen
gemacht. Die Reihenfolge der Positionen ist festgelegt: Y-T-W-L. Nach jeder Trainingswoche
werden zwei Wiederholungen hinzugefiigt, bis 16 Wiederholungen in jeder Position ausgefiihrt
werden. Wenn die Gesamtwiederholungszahl von 64 pro Satz erreicht wird, kann der Sportler
die Ubung mit 0,5 bis 1 Kilogramm schweren Kurzhanteln ausfiihren. Er beginnt dann wieder

mit acht Wiederholungen in jeder Position.
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Ausgeglichenes Training von Oberkdrperkraft und -Stabilitat

Das funktionelle Training des Oberkérpers mag
fiir viele Athleten, die sehr auf ihr dufieres Er-
scheinungsbild bedacht sind, schwierig sein. Sie
sind nicht gewillt, Liegestiitze statt Bankdriicken
zu absolvieren, und wollen auch keine Riicken-
muskeln aufbauen, die sie im Spiegel nicht sehen
kénnen. Doch verschiedene Formen des Klimm -
zugs auszufithren ist herausfordernd und wert-
voll fuir die Entwicklung des gesamten Oberkor-
pers. Wenn ein Sportler feststellt, dass er liber zu

wenig Rumpfstabilitdit und -kraft verfiigt, um

Klimmziige aus dem Schriaghang oder Liege-
stitze am Gymnastikball zu absolvieren, mag er
zu der Einstellung kommen, dass es Zeit ist, den
Oberkorper funktionell zu trainieren. Dabei
muss das beliebte Bankdriicken nicht komplett
aus dem Trainingsprogramm gestrichen werden.
Es reicht, vermehrt funktionelle Ubungen in den
Trainingsplan einzubauen.

Gestalten Sie den Ubergang langsam, um Vor-
behalten gegen funktionelle Ubungen behutsam

entgegenzuwirken.
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Plyometrisches Training fiir Schnellkraft und Verletzungsvorbeugung

Wiahrend die meisten Athleten gern mehr Ex-
plosiv- und Schnellkraft aufbauen wiirden, bleibt
die Frage, mit welchen Methoden dies erreicht
werden kann, umstritten. Plyometrisches Trai-
ning, der Einsatz von Medizinballen (siehe Kapi-
tel 8) und Gewichtheben (siehe Kapitel 11) sind
wirkungsvolle Methoden dafiir. Jede dieser
Methoden hat Anhianger und Gegner; welche
vom Einzelnen angewendet wird, hangt unter
anderem mit dessen Vorlieben, aber auch mit

seinem Fachwissen zusammen.

Eine klare Grenzziehung zwischen funktio-
nellem Training und sicherem Training fallt
manchmal schwer. Bewegungsablaufe, die von
Experten als funktionell betrachtet werden,
konnen, wenn sie mit Zusatzgewichten ausge-
fiihrt werden, gefahrlich sein. Daher miissen
Trainer und Athleten im Einzelfall entscheiden,
ob sie schnelle Bewegungen in gebeugter Hal-
tung mit Zusatzgewicht absolvieren oder statt-
dessen auf die konventionellere Kombination
von Gewichtheben, plyometrischen Ubungen
und Medizinballiibungen zuriickgreifen wollen.
Diesen Ansatz bevorzugen wir in unserem Trai-
ning. Wir sind der Meinung, dass eine Kom-
bination von Gewichtheben, plyometrischen
Ubungen und Ubungen mit dem Medizinball
die erfolgreichste Methode ist, Explosivkraft zu
entwickeln. Wenn bestimmte Grundregeln zur
Bewegungsausfilhrung beachtet werden, ist
diese Trainingsmethode aufierdem weitgehend

sicher.

Dieses Kapitel widmet sich dem plyometrischen
Training. Ebenso wie der Ansatz des funktionel-

len Trainings heutzutage kontrovers diskutiert

wird, bewerten Experten auch plyometrisches
Training unterschiedlich. Haufig wird von plyo-
metrischem Training abgeraten, wenn Athleten
nicht bereits iiber sehr gute Beinkraft verfiigen.
Manche Experten unterstellen sogar, dass ein
Sportler in der Lage sein miisse, bei Kniebeugen
das Zweifache seines Korpergewichts zu heben,
bevor er in das plyometrische Training einstei-
gen diirfe. Das halten wir allerdings fiir vollig
ubertrieben, wiirden so doch iiber 90 Prozent
unserer Athleten ausgeschlossen. Ein solcher
Richtwert wurde vor vielen Jahren einmal fiir
das Absolvieren plyometrischen Trainings auf
hochstem Niveau angesetzt. Irgendwann wurde
der Wert dann filschlicherweise auf jegliches
plyometrische Training tibertragen.

Andere Autoren empfehlen, vor Beginn des
plyometrischen Trainings eine achtwdochige
Kraftaufbauphase zu absolvieren. Diese Voraus-
setzung scheint auf den ersten Blick zwar ver-
niinftiger, doch gilt es zu bedenken, dass die
Aufbauphase der meisten Athleten wahrend der
Zeit aufderhalb der Saison nicht langer als zehn
bis zwolfWochen dauert. Wer acht Wochen lang
den Kraftaufbau trainiert, dem bleiben maximal
vier Wochen fiir das plyometrische Training.
Dieser Zeitraum reicht nicht aus fiir ein perio-
disiertes Trainingsprogramm. Plyometrisches
Training sollte aber unbedingt progressiv durch-
gefiihrt werden. Es hangt vom Leistungsniveau
des einzelnen Sportlers ab, wann er von einem
Trainingsblock zum nachsten ilibergeht. Wenn
ein Athlet die Anforderungen der ersten Phase
nicht ganz erfiillt, sollte er weitere zwei bis drei
Wochen in dieser Phase bleiben. Nur wer die
Ubungen beherrscht, kann zur nachsten Stufe

wechseln.

wvw.perform-betterde

[europe
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Der Aufbau eines plyometrischen Trainingsprogramms

Das progressive plyometrische Trainingspro-
gramm schult zunachst die Sprung- und Lande-
fahigkeit, bevor mit den eigentlichen plyometri-
schen Ubungen begonnen wird. Dieser Ansatz
hat den Vorteil, dass an der Verletzungsvorbeu-
gung gearbeitet wird, bevor der Athlet die Kraft-
entwicklung angeht. Die ersten drei Phasen des
plyometrischen Programms sind nicht wirklich
plyometrisch. Hierbei lernt der Sportler, korrekt
und elastisch abzuspringen und stabil zu landen.
Erst ab Phase vier kommen dann plyometrische
Ubungen hinzu. Diese lehren den Athleten,
seine Bodenkontaktzeit zu verringern. Dazu
muss er die Landephase verkiirzen und sich
dynamisch vom Boden abdriicken. Doch bevor
der Sportler diese Fertigkeit erlernen kann,
miissen Grundlagen geschaffen werden. Wir
miissen krabbeln, bevor wir gehen kénnen, und
gehen, bevor wir rennen kénnen. Dies gilt auch
fir das plyometrische Training. Wer seine Bo-
denkontaktzeit verkiirzen will, der muss zunachst
einmal lernen, sauber abzuspringen und zu lan-
den. Die Schwerkraft ist der natiirliche Feind
insbesondere des schweren, des jungen, des
schwachen und des technisch wenig versierten
Sportlers. Wer Spriinge oder die Explosivkraft
trainieren will, der muss den Faktor der Schwer-

kraft mitbertiicksichtigen.

Das plyometrische Training wird unterteilt in
lineare und laterale Ubungen. Der Gesamtum-
fang einer plyometrischen Trainingseinheit wird
durch die Anzahl der Bodenkontakte bestimmt.
In unserer Trainingsgruppe halten wir die An-

zahl der Bodenkontakte gering und vergréfiern

stattdessen im Laufe des Programms die Inten-
sitdt der Spriinge. Hierzu erhdhen wir entweder
den Faktor der Schwerkraft, oder wir veridndern
die Art des Bodenkontakts. Das kann gesche-
hen, indem nicht auf, sondern uUber einen Ge-
genstand gesprungen wird oder indem eine elas-
tische Komponente hinzugefiigt wird: Anstatt
stabil zu landen, macht der Sportler nach der
Landung einen kleinen, elastischen Hipfer auf
der Stelle.

In der Regel fithren unsere Athleten nicht mehr
als 150 Bodenkontakte pro Woche aus. Fiir Fort-
geschrittene erhdhen wir die Sprungintensitat,
nicht aber die Anzahl der Spriinge.

ERSTE PHASE: EINZELSPRUNG

UND STABILISATION

In dieser ersten Phase des plyometrischen Trai-
nings lernen die Sportler Techniken des Ab-
sprungs und des Landens. Sie iiben, ihre Kraft
durch den Einsatz der Arme und Hiiften zu ver-
grofdern sowie weich zu landen. Je weicher der
Sportler landet, desto besser. Der Sportler muss
lernen, den Aufprall mit seinen Muskeln und
nicht mit den Gelenken aufzufangen.

In dieser ersten Phase entwickeln Athleten ex-
zentrische Kraft und Stabilitat. Sie ist die wich-
tigste, doch leider auch die am wenigsten beach-
tete Phase des plyometrischen Trainings. Wer sie
verkiirzt oder sogar ganz iliberspringt, setzt sich
erheblicher Verletzungsgefahr aus.

Die erste Phase dauert in der Regel etwa drei bis
vier Wochen. Grundsatzlich sollte sie aber erst
abgeschlossen werden, wenn der Athlet die zu

erlernenden Fahigkeiten beherrscht.



Plyometrischcs Training fiir Schnellkraft und Verletzungsvorbeugung

Alle Sportler miissen unabhingig von ihrem ge-
genwadrtigen Leistungsniveau mit dieser ersten
Trainingsphase ins plyometrische Training ein-
steigen. Selbst Profiathleten sollten diese Phase
unter keinen Umstidnden auf weniger als drei
Wochen verkiirzen. Der Athlet baut hierbei die
exzentrische Kraft auf, die er fiir sichere Lan-
dungen benotigt. Sehen Sie diese Phase daher als

Training zur Starkung der Sehnen an.

Kastensprung

Diese lineare Ubungsform ist die einfachste
aller Sprungiibungen. Achten Sie darauf, dass
die Hohe des Kastens den Fahigkeiten des
Sportlers entspricht. Fiir Anfanger halten wir -

je nach Leistungsniveau - eine Kastenhdhe von

10 bis 60 Zentimetern fiir angemessen. Ein

talentierter Anfanger kann auch schon bis zu

75 Zentimeter hoch springen. Die angemessene

Kastenhohe konnen Sie leicht ermitteln, indem
Sie sich fragen:

Kann der Sportler sanft landen?

Landet der Sportler in der gleichen Position, in
der er abgesprungen ist? Geht er beim Landen
tiefer in die Knie als beim Absprung, ist der
Kasten zu hoch.

Den Vergleich zwischen Absprung- und Lande-
position hat der Krafttrainer und Plyometrie-

Experte Jim Radcliffe aus Oregon in seinen

Vorlesungen und Schriften eingefiihrt. Diese ein-

fache Richtlinie hilft Trainern, genau zu er-
mitteln, ob Athleten den Kastensprung korrekt

Jede Trainingsphase enthdlt lineare und laterale
plyometrische Ubungen. In dieser ersten Phase
wird aus jeder Gruppe nur eine Ubung in drei
bis fiinf Sdtzen mit je fiinf Spriingen trainiert.
Bei den lateralen Spriingen werden drei Satze

mit je fiinf Spriingen pro Bein ausgefiihrt.

Die folgenden Ubungen sollten zweimal pro

Woche absolviert werden.

ausfiihren. Bei der Landung sollten die Knie me tiefer gebeugt sein als bei einer halben Kniebeuge.

Absolvieren Sie drei bis fiinf Satze mit je fiinf Spriingen. Dies entspricht einer maximalen Anzahl

von 25 Bodenkontakten.
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Einbeiniger Kastensprung

Fiihren Sie die Bewegung wie bei der vorange-
gangenen Ubung, doch auf nur einem Bein aus,
aber verwenden Sie einen nur zehn Zentimeter
hohen Kasten. Absolvieren Sie drei Satze mit
je fiinf Spriingen pro Bein, also insgesamt

15 Spriinge pro Bein.,

-» Einbeiniger seitlicher Kastensprung

Auch diese Ubung wird zweimal pro Woche trainiert. Benutzen Sie
wiederum einen zehn Zentimeter hohen Kasten, und springen Sie nun von
der Seite auf. Bemiihen Sie sich um eine stabile und leise Landung auf
einem Bein.

Absolvieren Sie mit jedem Bein drei mediale Spriinge (zur Mittellinie

des Korpers), dann drei laterale Spriinge (seitlich in die entgegengesetzte
Richtung). Sie werden feststellen, dass die auf den Korper wirkenden
Stabilisationskrafte sehr unterschiedlich sind.

Absolvieren Sie drei Satze mit sechs Spriingen (drei laterale und drei

mediale Spriinge) pro Bein.
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ZWEITE PHASE: MEHRFACHSPRUNG

UND STABILISATION

In dieser Phase gewinnt die Komponente der
Schwerkraft an Bedeutung. Anstatt nur aufeinen
Kasten zu springen, muss der Athlet nun Hin-
dernisse iiberspringen, sodass ist der Sprung
nicht nur vertikal, sondern gleichzeitig auch
horizontal ist. Bei seitlichen Spriingen wird vom
rechten auf den linken Fuf3 gesprungen. Auch
bei diesen Spriingen muss der Athlet versuchen,

so weich wie moglich zu landen. Aufgrund der

Schwerkraft miissen die Muskeln aber verstarkt
exzentrisch arbeiten.

Achten Sie auch in dieser Phase darauf, dass
nicht die Zahl der Spriinge, sondern die fiir den
einzelnen Sprung bendétigte exzentrische Kraft
erhoht wird.

In den meisten Ubungen dieser Phase wird iiber
Hirden gesprungen. Die Hohe dieser Hin-
dernisse hdangt von der Art des Sprungs und von
den Fertigkeiten des Sportlers ab. In der Regel
sind sie zwischen 15 und 75 Zentimeter hoch.

4 Hiirdensprung mit Stoppen

Dieser Sprung wird iiber 30 bis 75 Zentimeter hohe Hiirden ausgefiihrt. Wieder muss sanft,
leise und stabil gelandet werden. Bei geringen Sprunghochen sollten Sie hohenverstellbare Hiirden
oder Minihiirden aus der Jugendleichtathletik in Hohe von 30 bis 50 Zentimetern einsetzen.

Absolvieren Sie drei bis fiinf Satze, wobei jeweils fiinf Hiirden zu iiberspringen sind. Dies ent-

spricht 15 bis 25 Spriingen.
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> Einbeiniger Hiirden-
sprung mit Stoppen

Wenden Sie die gleiche Technik an wie in der
vorherigen Ubung. Die Hohe der Hiirden
betragt aber nur 15 Zentimeter. Absprung und
Landung erfolgen mit demselben Bein. Wenn
Athleten noch nicht iiber ausreichende Stabi-
litdat bei der Landung verfiigen, sollten sie
zundchst iiber Linien oder Stangen springen.
Absolvieren Sie drei Satze mit je fiinf Spriin-

gen pro Bein. Dies entspricht 30 Spriingen.

Skatersprung

Dies ist eine grundlegende laterale Sprung-
tibung. Der Athlet springt von rechts nach links,
hdlt die Landeposition fiir etwa eine Sekunde,
bevor er in die Gegenrichtung zuruckspringt.
Wichtig ist, dass der Athlet versucht, sowohl
hoch als auch weit zu springen.

Absolvieren Sie drei Sdatze mit fiinf Spriingen

auf jedem Bein, also insgesamt 30 Spriinge.
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Zickzacksprung mit
Stoppen

Wahrend die vorangegangene Ubung ein reiner
Lateralsprung ist, kommt beim Zickzacksprung
eine lineare Komponente hinzu. Der Athlet
springt nicht zur Seite, sondern stoBt sich im
45-Grad-Winkel seitlich nach vorne ab.
Absolvieren Sie drei Satze mit je fiinf Spriingen

pro Bein. Dies entspricht 30 FuBkontakten.

DRITTE PHASE: MEHRFACHSPRUNGE

MIT ELASTISCHER KOMPONENTE

In dieser Phase beginnt das eigentliche plyomet-
rische Training: Es geht nun um den Wechsel
von exzentrischer zu konzentrischer Muskelkon-
traktion - und weniger um den einfachen Auf-
bau exzentrischer Kraft. Doch diese Phase kann
erst erfolgreich in Angriff genommen werden,
wenn der Sportler stabil und sanft landen kann.
Beim plyometrischen Training kommt es ndm-
lich am haufigsten dann zu Verletzungen, wenn
die ersten beiden Phasen vernachladssigt wurden.

Die erste und zweite Phase dienen der Verlet-

zungspravention und schaffen die Basis fiir die
nun folgende Ubungsreihe, bei der in Sprung-
folgen der Dehnungs- und Verkiirzungs-Zyklus
trainiert wird. In einem Dehnungs-und-Ver-
kiirzungs-Zyklus werden Muskeln kurz hinter-
einandergedehnt (exzentrische Arbeitsweise) und
verkiirzt (konzentrische Arbeitsweise).

Phase drei fiihrt den Dehnungs-und-Verkiir-
zungs-Zyklus ein, indem ein zusatzlicher Hiipfer
vor dem néchsten Sprung in die Bewegungsfolge
eingebaut wird. Auch hier sollte die Intensitat der
Belastung und nicht die Anzahl der Spriinge

langsam erhoht werden.
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Hiirdensprung mit Hiipfer

Die Sprungtechnik ist die gleiche wie beim Hiirdensprung (Seite 1711. Statt bei der Landung abzu-

stoppen, absolviert der Athlet aber einen kleinen Hiipfer auf der Stelle, bevor er wieder abspringt.

Einbeiniger Hiirdensprung mit Hiipfer

Die Sprungtechnik entspricht der des einbeinigen Hiirdensprungs (Seite 172). Anstelle des

Abstoppens bei der Landung absolviert der Athlet aber wiederum einen Hiipfer auf der Stelle,

bevor er erneut abspringt. Wer nicht sauber landen kann, sollte zu den Ubungen in Phase

zwei zuriickgehen und die stabile Landung trainieren.

Zickzacksprung mit Hiipfer

Die Sprungtechnik entspricht der des Zickzacksprungs aus Phase zwei, aber auch hier wird nicht

abgestoppt, sondern ein Hiipfer vor dem Absprung absolviert.

VIERTE PHASE: MEHRFACHSPRUNGE

MIT ELASTISCHER REAKTION

In dieser Phase sind wir endgiiltig im Bereich der
plyometrischen Ubungen angekommen. Viel-
leicht fragen Sie sich, warum wir erst jetzt zum
Wesentlichen kommen. Dies liegt daran, dass
uns die Verletzungspravention sehr wichtig ist
und wir auflerdem sicherstellen wollen, dass die
Ubungen von den Sportlern technisch sauber
ausgefiihrt werden. Sollten wir zu konservativ und
langsam vorgegangen sein, haben Sie schlimms-
tenfalls ein wenig Trainingszeit verloren.

In der vierten Phase trainiert der Sportler seine

Reaktion am Boden und lernt, die Bodenkon-
taktzeit zu verkiirzen. Es geht nun darum, elas-
tisch, explosiv und leise von der Landung zum
Absprung, von exzentrischer zu konzentrischer
Muskelspannung, iiberzugehen.

Wenn wir Spitzenathleten dabei Zusehen, wie sie
plyometrische Ubungen ausfithren, fallen als
Erstes die enorm explosiven Bewegungen auf.
Gleichzeitig ist bei Absprung und Landung aber
kaum ein Laut zu héren. Muskulatur und Ner-
vensystem iibernehmen die Arbeit, und die
Gelenke werden geschont. Dies ist das Ziel des

plyometrischen Trainings.

4 Beidbeinige Hiirdenspriinge

Bei dieser linearen Ubung springt der Athlet beidbeinig iiber Hiirden.
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* PowerSkip

Dieser lineare Sprung ahnelt dem Skipping,
das in der Aufwarmphase durchgefuhrt wird.
Zur Skippingbewegung kommt eine kraftvolle
Hiiftstreckung hinzu. Der Athlet spring so
hoch und weit wie moglich.

Weiter Seitensprung

Bei dieser Ubung steht man anfangs auf einem
Bein und senkt die Hiifte ab. Dann stoBt man
sich kraftig ab und springt zur anderen Seite.
Der Athlet versucht, ein Maximum an seitlicher
Kraft zu entwickeln und die Beine dabei weit

zu spreizen.
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Uberkreuzsprung

Bei diesem Lateralsprung steht man in

der Anfangsposition mit iliberkreuzten Beinen
da. Das vordere Bein driickt sich kraftvoll ab
und initiiert den Seitwartssprung, der auf dem

hinteren Bein gelandet wird.

Uberkreuzsprung mit dem hinteren Bein

Bei diesem Lateralsprung sorgen die Adduktoren fiir die Sprungkraft. Die Ubung dhnelt der
vorhergehenden Ubung. Allerdings wird hier der Sprung nicht vom iiberkreuzenden, sondern

vom hinteren Bein ausgefiihrt. Dies beansprucht die Adduktoren.

Plyometrisches Training und Kreuzbandrisspravention

Vordere Kreuzbandrisse im Knie gehdren zu
den haufigsten Sportverletzungen. Schitzungen
zufolge sind jahrlich bis zu 100000 solcher
Kreuzbandrisse allein in den USA zu verzeich-
nen. Im Jahr 2001 betonte der zertifizierte Fit-
nesstrainer und Bewegungstherapeut Mike Clark

in einem Vortrag, dass bei etwa einem Drittel

aller Kreuzbandverletzungen junge Frauen aus
den Sportarten Basketball, Fuf$ball und Feld-
hockey betroffen seien. Diese alarmierenden
Zahlen alleine sollten dazu fiithren, dass insbe-
sondere im Frauentraining gezielte praventive

Mafinahmen ergriffen werden.
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Heute existieren daher zahlreiche Trainingspro-
granime zur Vermeidung von Kreuzbandrissen,
die von Physiotherapie- oder Leichtathletik-
verbianden entwickelt wurden. Manche dieser
Programme sind durchaus brauchbar, doch bei
einer Vielzahl der Veroéffentlichungen wurde das
Problem zu einfach dargestellt. Ein Programm
zur Vermeidung von Kreuzbandrissen muss

zwei Komponenten trainieren:

1. Einbeinige Kraft (siehe Kapitel 6 und 7)
2. Abstopp- und Landefertigkeiten (werden in
diesem Kapitel beschrieben)

Die meisten vorderen Kreuzbandrisse passieren
bei Landungen oder Richtungswechseln.

Der Umstand, dass Frauen iiberproportional
von Kreuzbandrissen betroffen sind, liegt in der
weiblichen Anatomie, wie der Hift- und Knie-
struktur, aber auch im Menstruationszyklus
begriindet. Diese Faktoren sind natiirlich unbe-
einflussbar. Die Knochenstruktur kann von
Trainern, Therapeuten oder den Sportlerinnen
selbst nicht verdndert werden, und Frauen wih-
rend kritischer Zeitpunkt im Menstruationszyk-
lus keinen hohen sportlichen Belastungen aus-
zusetzen kann auch keine befriedigende Losung
sein. Das Gelassenheitsgebet fasst den mogli-
chen Ansatz zur Kreuzbandrissvermeidung zu-

sammen:

Gottgab mir die Ruhe, Dinge zu
akzeptieren, die ich nicht andern kann,
den Mut zu verdndern, was ich
beeinflussen kann

und die Weisheit, zwischen beidem

zu unterscheiden.

Konzentrieren wir uns also auf Faktoren, die
verandert werden kdonnen, anstatt den Umstand
zu beklagen, dass Frauen physiologische Anla-
gen haben, die sie fiir Kreuzbandrisse empfang-
licher machen als Manner.

Die Anzahl aktiver Frauen im Sport steigt konti-
nuierlich. Auch im Leistungssport sind mehr und
mehr Frauen zu finden. Wollen wir das Auftreten
von Kreuzbandrissen minimieren, miissen wir
exzentrische und konzentrische einbeinige Kraft
trainieren und die Landungsfertigkeiten mittels
Krafttraining und plyometrischem Training ver-
bessern. Plyometrisches Training ist zur Vor-
beugung von Kreuzbandverletzungen besonders
wichtig, doch es muss sinnvoll aufgebaut und
gelehrt werden. Wenn die nétigen Trainings-
schritte, wie sie in den vier Phasen beschrieben
wurden, nicht eingehalten werden, kann plyo-
metrisches Training zu Uberlastungen im Patel-
lofemoralgelenk fithren. Leider sind auch hier-
von hauptsichliche junge Frauen betroffen.
Vieler der in diesem Buch beschriebenen Ubun-
gen konnen als Grundelemente der Prophylaxe
von Kreuzbandrissen gelten. Hierzu gehoren
alle einbeinigen Ubungen, alle Ubungen zu
Richtungswechseln und die Ubungsreihen des
plyometrischen Trainings, das immer mit der
ersten Phase begonnen werden sollte.
Insbesondere bei jungen Frauen kann gar nicht
genug Wert auf Krafttraining gelegt werden.
Junge Sportlerinnen sollten zunichst die in
Kapitel 6 beschriebene Serie einbeiniger Ubun-
gen von der Kniebeuge im Ausfallschritt bis zur
einbeinigen Kastenkniebeuge absolvieren. Erst
wenn sie eine Ubung beherrschen, diirfen sie zur
nichsten iibergehen. Die meisten jungen Sport-

lerinnen brauchen Wochen, wenn nicht gar
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Monate, bis sie die einbeinige Kniebeuge sauber
ausfiihren kénnen.

Wahrend die Sportlerinnen konzentrische ein-
beinige Kraft entwickeln, sollten gleichzeitig
durch plyometrisches Training die exzentrische
Kraft und die Landefertigkeiten verbessert wer-
den. Diese Ubungen mussen sorgfiltig gelehrt
werden, ein Ubergang zur nichsten Phase darf
erst erfolgen, wenn die Ubungen der vorange-

gangenen Phase beherrscht werden.

Die hier dargestellten vier Phasen des plyomet-
rischen Trainings sind nicht nur zur Pravention
von Kreuzbandrissen, sondern auch fiir die Re-
habilitation nach einer solchen Verletzung ge-
eignet. Im Laufe der neunwochigen Trainings-
phase werden die Belastungen bei Absprung
und Landung nach und nach erhéht.

Viele Plyometrie-Experten raten von plyometri-
schen Ubungen ab, wenn der Athlet noch nicht
Uber enorme Beinkraft verfligt. Doch wiirde man
dieser Empfehlung folgen, kdnnten viele jiingere
Athleten gar nie ins plyometrische Training ein-
steigen. Wichtige Landefertigkeiten, wie sie in
Phase eins geiibt werden, wiirden so nie erlernt.
Wir empfehlen daher, dass Einsteiger von Anfang
an ihr Beinkrafttraining mit den Ubungen der
ersten Phase des plyometrischen Trainings ver-
binden. Wer sich stattdessen lange mit dem rei-
nen Kraftaufbau beschaftigt, verzdgert unnoti-
gerweise wichtige Trainingsschritte, die helfen
konnen, vordere Kreuzbandrisse zu vermeiden.
Der Aufbau eines Trainingsprogramms zur Vor-
beugung vorderer Kreuzbandrisse ist einfach. In
unserem Trainingsplan (siehe Tabelle auf der
rechten Seite) haben wir die Ubungen fiir den

Oberkorper weggelassen. Sie konnen und soll-

ten aber selbstverstiandlich ergdnzt werden,
wenn die Trainingszeit es zulasst.

In diesem Trainingsprogramm gehen wir von
drei wochentlichen Trainingseinheiten aus. In
der ersten Woche absolviert der Athlet an zwei
Tagen lineare und an einem Tag laterale plyome-
trische Ubungen. Auflerdem werden an zwei
Tagen zwei einbeinige Hiift- und Kniestreck-
iibungen ausgefiihrt.

In der zweiten Woche wird das Verhaltnis dann
umgekehrt. An zwei Tagen werden laterale und
an einem Tag lineare plyometrische Ubungen
trainiert. Auflerdem werden an zwei Tagen
jeweils zwei Hiiftstreckiibungen, aber nur an
einem Tag Kniestreckiibungen absolviert. Damit
ist das Verhaltnis von kniedominantem Training
und dem Training, das hauptsachlich die hintere
Oberschenkelmuskulatur belastet, ausgeglichen.
In gleicher Weise werden lineare und laterale
Sprung- und Landefertigkeiten abgewechselt.
Wenn nur zweimal pro Woche trainiert wird,
wechseln Sie lineare und laterale plyometrische

Ubungen ab.

Ein progressives plyometrisches Trainingspro-
gramm ist eine Moglichkeit, die Explosiv- und
Schnellkraft des Athleten zu maximieren. Mit
dem in diesem Kapitel beschriebenen Ubungs-
ablauf entwickeln Sie auf sichere Weise Schnel-
ligkeit und horizontale und vertikale Sprung-
kraft. Gleichzeitig wird das Verletzungsrisiko
signifikant verringert. Dies alles kann aber nicht
im Eiltempo erlernt werden. Wer die beschrie-
benen Trainingsschritte nicht einhalt, sondern
Phasen verkiirzt oder auslasst, setzt sich der
Gefahr von Verletzungen oder Uberlastungs-

erscheinungen aus.
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BEISPIEL FUR EIN TRAININGSPROGRAMM ZUR VORBEUGUNG
VON KREUZBANDVERLETZUNGEN

1. Tag
Linearer plyometrischer
Kastensprung 3x5

Kniebeuge im Ausfall-
schritt 3x8

Seitliche Kniebeuge 3x8

Hiiftheben nach
Gray Cook 3x8

1-Tag
Skatersprung 3 x5
pro Bein

Step-up 3x8 pro Bein

Einbeiniges Kreuzheben 3x8

Hiiftheben nach
Gray Cook 3x8

WOCHE EINS
2. Tag
Skatersprung 3x5
pro Bein

Step-up 3x8 pro Bein

Einbeiniges Kreuzheben 3x8

Hyperextension 3x8

WOCHE ZWEI
2. Tag
Linearer plyometrischer
Kastensprung 3x5

Kniebeuge im Ausfall-
schritt 3x8

Seitliche Kniebeuge 3x8

Hyperextension 3x8

3. Tag
Linearer plyometrischer
Kastensprung 3x5

Kniebeuge im Ausfall-
schritt 3x8

Seitliche Kniebeuge 3x8

Hiiftheben nach Gray
Cook 3x8

3. Tag
Skatersprung 3x5
pro Bein

Step-up 3 x 8 pro Bein

Einbeiniges Kreuzheben 3x8

Hiiftheben nach
Gray Cook 3x8

Auch die Ubungen mit dem Medizinball (siehe
Kapitel 8) und das Gewichtheben (siehe Kapitel
11) erhohen die Schnellkraft des Sportlers. Alle
drei Methoden kdénnen sinnvoll in einem Trai-
ningsplan kombiniert werden. So sorgen sie fiir
beste Ergebnisse im Kraftaufbau.

Plyometrische Ubungen kénnen bis zu viermal
pro Woche absolviert werden, wenn die Ubungs-
reihenfolge eingehalten wird. In diesem Fall
wiirde das wochentliche Trainingsprogramm

zwei lineare und zwei laterale Tage enthalten,

wobei jeder Trainingseinheit das entsprechende
Aufwirmprogramm vorausgeht (siehe Kapitel
5). Vergessen Sie nicht: Mehr ist nicht unbedingt
besser. Uberschreiten Sie daher auf keinen Fall
die angegebene Sprunganzahl, und trainieren
Sie auch nicht haufiger als angegeben.

Sportler, die ihre Schnelligkeit, Kraft und Sprung-
kraft verbessern und dabei gleichzeitig das Ver-
letzungsrisiko reduzieren mochten, kénnen mit
dem hier beschriebenen Trainingsprogramm

hervorragende Resultate erzielen.






jeder Athlet sucht nach der besten und sichers-
ten Methode, seine Explosiv- und Schnellkraft
zu verbessern. Aktuelle Untersuchungen zeigen,
dass Gewichtheben und Variationen dieser
Disziplin hierfiir die besten Methoden sind.
Allerdings muss diese Trainingsform gut ge-
lehrt und die Ausfiihrung stdndig lberwacht
werden. Aufgrund der hervorragenden Trai-
ningsergebnisse, die mit Gewichtheben erzielt
werden konnen, haben viele Trainer solche
Ubungen in ihr Trainingsprogramm aufgenom-
men. Leider sind nicht alle in der Lage, ihren
Athleten die richtige Technik beizubringen. Da-
durch kommt es zu Verletzungen. Diese werden
dann hiufig mit dem Gewichtheben an sich in
Verbindung gebracht. Dabei liegt die Ursache
lediglich in schlechtem Training und mangeln-
der Kontrolle.

Ich empfehle Trainern daher, das Gewichtheben
nicht zu lehren, wenn sie hierfiir nicht ausrei-
chend ausgebildet sind. Stattdessen kénnen Sie
Explosiv- und Schnellkraft mit dem Medizinball
und dem plyometrischen Training trainieren.
Ein sicheres und effektives Trainingsprogramm
muss methodisch richtig aufgebaut sein, doch es
muss auch praktikabel sein.

Wenn explosive Bewegungen ins Trainingspro-
gramm aufgenommen werden, miissen diese
technisch einwandfrei ausgefithrt werden. Uber
Zusatzgewichte brauchen Sie sich an dieser Stelle
noch keine Gedanken zu machen. Der Fokus
liegt auf der richtigen Bewegungsausfiithrung.
Gewichtheben ist sehr funktionell. Es wird im
Stehen ausgefiihrt, die Bewegungen sind explo-
siv und beanspruchen nahezu jeden Muskel des
Korpers. Die Muskeln miissen dabei Zusammen-
arbeiten. Wenn die Technik erst beherrscht wird,

Gewichtheben fiir Explosiv- und Schnellkraft

kann effektiv und zeitsparend trainiert werden.
Allerdings muss die Ubungsausfithrung des Ath-

leten standig liberpriift werden.

In diesem Kapitel beschreiben wir die Methode,
die wir in unserem Trainingszentrum anwenden,
um das Gewichtheben zu lehren. Alle unsere
Athleten, sofern sie nicht unter Riickenproble-
men leiden, absolvieren Gewichthebeiibungen.
Schwimmer, Tennis- und Baseballspieler trainie-
ren allerdings keine explosiven Uberkopfbewe-
gungen wie das Reifden, weil sie starke Belastun-
gen der Rotatorenmanschette vermeiden sollten.
Unseren Athleten steht beim Gewichtheben im-
mer ein Trainer zur Seite. Am einfachsten ist die
Technik aus der Hang-Position zu erlernen, in
der die Stange knapp tiber den Knien gehalten
wird (siehe die Abbildung auf Seite 184 unten
links). Mit dieser Ausfiihrung liegt unsere Ver-
letzungsrate beim Gewichtheben quasi bei null.
In der Ausgangsstellung wird die Hantel mit ge-
streckten Armen vor den Oberschenkeln gehal-
ten, wodurch der untere Riicken entlastet wird.
Diese Position erméglicht jedem Athleten unab-
hdngig von seinem Leistungsstand eine tech-
nisch einwandfreie Ausfiihrung. Uberdies haben
viele Athleten Schwierigkeiten, die Ubung sau-
ber auszufiihren, wenn sie die Stange vom Boden

heben miissen.

Natiirlich hat nicht jeder Sportler die physiolo-
gischen Eigenschaften, die einen hervorragen-
den Gewichtheber ausmachen. Ein solcher muss
gute biomechanische Hebel und einen mesomor-
phen, also muskulésen Korperbau haben. Aufer-
dem muss er Uber hohe Hiftflexibilitat verfiigen.
Mit dem Korperbau eines begabten Basketball-
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Spielers oder exzellenten Ruderers wird man im
Gewichtheben keinen Erfolg haben.

Der Sinn der folgenden Ubungen ist es jedoch,
in der eigenen Sportart hohere Leistungen zu
erzielen, und nicht, ein wettkampftauglicher Ge-
wichtheber zu werden (es sei denn, dies ist Thr
Sport). Gewichtheben wird somit nur als Mittel
eingesetzt, um Explosivkraft und Koérperbau
eines Sportlers zu verbessern. Obwohl dieses Trai-
ning zu betrachtlichem Muskehvachstum fiihrt,
ist dies nicht das eigentliche Ziel. Auch geht es
nicht darum, ein mdglichst hohes Gewicht zu
stemmen, sondern darum, das Gewicht schnell,
explosiv und kraftvoll zu bewegen. Damit trai-
niert das Gewichtheben in erster Linie das Ner-

vensystem und erst in zweiter Linie die Muskeln.

Gewichtheben verbessert die Explosivkraft,
die es dem Athleten ermoglicht, in seiner Sport-
art schneller und explosiver zu agieren.

Erlernen der Grundpositionen

Beachten Sie die folgenden Richtlinien fiir das

Erlernen des Gewichthebens:

0 Das erste Gebot ist Sicherheit. Behalten Sie
Ihre Umgebung im Auge. Benutzen Sie, wenn
moglich, eine Gewichthebeplattform als Un-
tergrund.

O Fiihren Sie die Bewegungen sauber und kor-
rekt aus - das ist ganz einfach: Wenn lhre Be-
wegung nicht richtig aussieht, dann ist sie ver-
mutlich auch nicht richtig. Ihr Ziel ist nicht,
die Stange nur von A nach B zu bewegen.

Sie wollen die Stange schnell und technisch

korrekt von A nach B bewegen. In diesem
Punkt diirfen Sie als Gewichtheber oder Trai-
ner keine Kompromisse machen.

O Die Bewegungsgeschwindigkeit ist wichtiger
als die Hohe des Gewichts. Die meisten tech-
nischen Fehler passieren, weil zu hohes Ge-
wicht aufgelegt wurde. Die einfachste Korrek-
tur ist daher meist die beste: Reduzieren Sie

das Gewicht.

Reifden (snatch) und Umsetzen (clean) konnen
von jedem Sportler erlernt werden, der die Grund-

positionen beherrscht und mit Vernunft an die



neue Trainingsform herangeht. In unserer Trai-
ningsgruppe haben wir hierzu stets eine einfache
iMethode angewendet, die sich bei allen Athleten
vom Feldhockeyspieler bis zum American Foot-
baller bewahrt hat.

Denken Sie daran: Sie wollen keine Gewicht-
heber hervorbringen, sondern Athleten helfen,

ihre Schnell- und Explosivkraft in ihrer jewei-

Schritt 1: Erlernen Sie die Frontkniebeuge
mitausgestreckten Armen

Bevor Sie das Umsetzen trainieren, muss die Front-
kniebeuge beherrscht werden. In der Ausgangs-
stellung sind die Arme nach vorne ausgestreckt,
und die Hantelstange liegt auf den Deltamuskeln,
also auf den Muskeln, welche die Schultern umge-
ben (siehe Abbildung unten links). Die Hande
befinden sich absichtlich nicht an der Stange.
Dadurch lernt der Athlet, die Stange korrekt abzu-
legen und sie aufden Schultern und nicht aufden
Handgelenken zu halten. Die haufigsten Probleme
beim Reifden treten auf, wenn der Sportler nicht in
der Lage ist, die Stange sauber zu greifen. Daher ist
dieser Ubungsschritt extrem wichtig und darf

nicht tibersprungen werden.

Gewichtheben fiir Explosiv- und Schnellkraft

ligen Sportart zu verbessern. Stellen Sie daher
kein Programm fiir Gewichtheber zusammen,
sondern eines fir Athleten, die mit dem Ge-
wichtheben und dessen Variationen Kraft auf-

bauen wollen.

Die wichtigsten Positionen des Gewichthebens

konnen in vier Schritten erlernt werden:

Schritt 2: Erlernen Sie die Frontkniebeuge

mit clean grip

Bei dieser Variante der Frontkniebeuge halten
Sie die Stange nicht mit liberkreuzten Armen,
sondern im clean grip (siehe Abbildung unten
rechts). Der Athlet muss die Frontkniebeuge be-
herrschen, um sauber umsetzen zu kénnen. Die
Frontkniebeuge ist auch die Ausgangsposition
der Gewichthebeiibungen Standausstofden (push

jerk), Schwungdriicken (push press) und Absen-

ken in die Hockposition (clean catch).
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Schritt 3: Erlernen Sie die Ausgangsposition
des ReifSens und
Dies ist die Startposition der Zugphase. Der Athlet

Utnsetzens

steht mit den Fiif3en schulterbreit auseinander. Die
Knie sind leicht gebeugt, die Brust befindet sich
vor der Stange, die Handgelenke sind in Richtung
Korper gedreht. Die Arme werden gestreckt und
die Ellenbogen zeigen nach aufien.

Schritt 4: Erlernen Sie die Uberkopfendposition
Diese Stiitzposition bildet sowohl bei Uberkopf-
kniebeugen als auch beim Reifden, Standausstofden
(push jerk) und Schwungdriicken (push press) die
Endposition. Der Athlet iibt hier, die Stange mit
gestreckten Armen tiber dem Kopfzu halten. Dabei
sind die Beine leicht gebeugt, die Handgelenke wer-
den fixiert. Der Kopfist leicht nach vorne geneigt,
die Stange befindet sich iiber dem Hinterkopf.

Fiithren Sie alle Hebebewegungen immer aus der
Hang-Position aus, in der Sie die Stange knapp
iiber den Knien halten. Diese Grundhaltung ist
einfach und zugleich sicher. Sie kann von allen
Athleten, unabhingig von Leistungsstand und
Statur, erlernt werden. Schwere, grofde und unbe-
wegliche Sportler haben namlich Schwierigkei-
ten beim Gewichtheben, wenn die Stange in der

Ausgangsposition am Boden liegt.
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Erlernen von Umsetzen aus dem Hang und ReiBen

mit engem Griff

Schritt 1: Uberpriifen Sie, ob Sie die Stange

technisch korrekt anheben und ablegen.

Der Riicken ist leicht gebeugt und stabil. Dieser

Teil der Bewegung scheint einfach zu sein, doch
viele Verletzungen passieren, weil die Stange

technisch falsch angehoben oder abgelegt wird.

Schritt 2: Uberpriifen Sie Ihre Ausfiihrung der
Frontkniebeuge
Lernen Sie, die auf den Deltamuskeln abgelegte
Stange zu halten. Diese Grundposition muss
zuerst erlernt werden. Gehen Sie dann zur Front-
kniebeuge mit clean grip iiber, um lhre Beweg-
lichkeit in Handgelenken, Schultern und Ellen-

bogen zu verbessern.

Schritt 3: Uberpriifen Sie Ihre Haltung in der
Startposition (Hang-Position)

0 Die Handgelenke sind nach innen gedreht.
0 Die Arme sind gestreckt.

0 Der Riicken ist gebeugt.

0 Die Schultern befinden sich iiber der Stange.

Schritt 4: Fiihren Sie die Stange die Unter-
schenkel entlang nach unten.

Beugen Sie dabei [hren Rumpf, nicht die Knie.

Schritt 5a: Fiihren Sie das Umsetzen aus dem
Hang aus.

Greifen Sie die Stange etwas breiter als schulter-
breit, springen Sie ab, heben Sie die Schultern
an, und greifen Sie die Stange dann in Frontknie-

beugeposition (siehe Abbildung rechts oben).

mitausgestreckten Armen.

Schritt 5b: Fiihren Sie das ReifSen engem
Griffaus.

Bei dieser Ubung wird die gleiche Griffposition
angewendet wie beim Standumsetzen. Von einer
Griffhaltung, bei der die Hande weiter auseinan-
der sind, raten wir ab. Der weite Griff dient
lediglich dazu, mehr Gewicht stemmen zu kén-
nen. Achten Sie daher auf einen schulterbreiten
Griffin der Endposition iiber dem Kopf. Halten
Sie dabei die Stange senkrecht tiber [hrem Hin-
terkopf, Knie und Riicken sind leicht gebeugt
(siehe Abbildung auf Seite 186). Stellen Sie sich
wiahrend des Reif3ens vor, Sie wollten die Stange

senkrecht nach oben an die Decke werfen.
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Schritt 6: Legen Sie die Stange sauber ab.
Halten Sie den Riicken dabei angespannt und
gerade.

Hinweise zur Ausfiihrung

der Hebeiibungen

© Hinweisefiir die Startposition
Die Augen schauen geradeaus.
Die Brust ist herausgestreckt.
Der Riicken ist gebeugt.
Die Arme sind gestreckt, die Ellenbogen

werden locker gehalten.

Die Handgelenke sind nach innen
eingedreht. So kann die Stange dicht am
Korper gehalten werden.

Die Schultern befinden sich in der Aus-

gangsposition vor der Stange.

© Hinweisefiir Zug oder Absprung

Springen Sie ab, und ziehen Sie die Schultern
hoch.

Springen Sie ab, und bringen Sie das Gesaf3
nach hinten.

Springen Sie ab, und bringen Sie die Ellen-

bogen nach oben (fiir den Zug).

© Hinweise zum Greifen der Stange (nurfiir das

Standumsetzen)

Nehmen Sie eine sitzende Position unterhalb
der Stange ein.

Schieben Sie die Hiifte zurtick.

Halten Sie die Ellenbogen hoch. Einer von
30 Athleten ist nicht beweglich genug, um
die Ellenbogen hochzuhalten; die anderen

29 behaupten lediglich, sie kdnnten es nicht.

Gewichthebeiibungen sind sicher, fordern den
Sportler heraus und machen Spaf}, wenn sie
unter stdndiger Beobachtung ausgefiihrt wer-
den. Arbeiten Sie an der Technik und an der
Geschwindigkeit, und machen Sie sich keine
Gedanken tiber das Gewicht, das Sie heben. Die-
ses Training fithrt zu Verbesserungen Ihrer Kraft
und Threr Kdérperbaus, die Sie selbst vielleicht

nicht fiir méglich gehalten haben.



Gewichtheben fiir Explosiv- und Schnellkraft

Eine Alternative zum Gewichtheben

Sie wollen Thre Kraft im Unterkdérper verbes-
sern, mochten aber keine Gewichthebeilibungen
ausfithren? Dann kénnen Sprungkniebeugen die
Losung sein. Diese werden in Europa schon seit
vielen Jahren in der Leichtathletik eingesetzt. Sie
entwickeln, ebenso wie das Gewichtheben, die
Hiiftkraft und konnen auch von Athleten gelibt
werden, die Probleme mit dem Riicken oder den
Schultern haben.

Zur Ausfiihrung der Sprungkniebeuge nehmen
Sie eine Grundhaltung ein, die etwas hoher ist
als bei der traditionellen Kniebeuge. Dann
springen Sie so hoch wie mdglich. Anfianger
sollten zwischen den Spriingen stabil landen,
Fortgeschrittene kdnnen nach kurzer Boden-
kontaktzeit zum nachsten Sprung iibergehen.
Wichtig ist die richtige Wahl des Zusatzgewichts.
Hierzu ein Beispiel:

Zwei Athleten kdnnen bei der Kniebeuge maximal
225 Kilogramm stemmen. Beide miissten entspre-
chend einer veralteten Richtlinie die Sprung-
kniebeuge mit 56 Kilogramm Zusatzgewicht,
namlich 25 Prozent ihres Maximalgewichts bei
der Kniebeuge, absolvieren. Der erste Athlet
wiegt aber 90 Kilogramm, wahrend der zweite
Athlet 160 Kilogramm wiegt. Damit hat der erste
Athlet ein deutlich besseres Last-Kraft-Verhalt-
nis. Thn mit 56 Kilogramm springen zu lassen,
scheint sinnvoll. Doch der schwerere Athlet hat
vermutlich Probleme, die Sprungkniebeuge mit
sauberer Technik auszufiihren. Aufgrund seines
schlechten Last-Kraft-Verhéltnisses sollte er auf
jeden Fall weniger Gewicht auflegen.

Wir schlagen daher folgende Formel zur Be-

rechnung des Zusatzgewichts vor:

[(Kniebeugegewicht + Korpergewicht) x 0,4] -
Korpergewicht = Zusatzgewicht fiir die Sprung-
kniebeuge

Athlet eins: [(225 + 90) x 0.4] - 90 = 36 kg
Athlet zwei: [(225 + 160) x 0.4] - 160 = -6 kg

Dieses Beispiel zeigt, dass der 160 Kilogramm
schwere Athlet kein Zusatzgewicht auflegen muss,
wihrend der 90 Kilogramm schwere Athlet den
Sprung gut mit 36 Kilogramm Zusatzgewicht
ausfiihren kann.

Benutzen Sie das Gesamtgewicht, das sich aus
Korpergewicht und Zusatzgewicht ergibt, um
die Hohe des Zusatzgewichts zu ermitteln. Diese
Berechnungsformel ist sowohl fiir schwichere
Athleten, die ihre Kraft entwickeln wollen, als
auch fiir grofde, schwere Athleten geeignet.

Ob Sie nun Gewichtheben oder Sprungkniebeu-
gen trainieren wollen - am schnellsten entwickeln
Sie Thre Explosivkraft und Sprungfertigkeiten,
wenn Sie mit Zusatzgewichten die Bein- und
Hiiftkraft verbessern. Einer der Vorteile beider
Trainingsmethoden ist, dass der Athlet seine
Explosivkraft erh6ht, ohne dabei iibermafiig viel
Muskulatur aufzubauen, da vornehmlich das
Nervensystem trainiert wird und erst in zweiter
Linie die Muskeln. Daher sind diese Trainings-
methoden auch fiir Eiskunstldufer, Kunstturner
oder Ringer geeignet. Viele Athleten und Trai-
ner glauben, Gewichtheben sei nur etwas fiir
Footballspieler. Dabei konnen Sportler aller Sport-
arten, unabhingig von ihrer Leistungsfahigkeit
und Korperstatur, diese Ubungen ausfithren, um
ihre Korperkraft zu verbessern, ohne an Muskel-

masse zuzunehmen.






Bevor wir Thnen in diesem Kapitel einige Bei-
spiel-Trainingsprogramme flir verschiedene
Sportarten vorstellen, miissen bestimmte Grund-
lagen geklart werden. Das Konzept der sport-
artspezifischen Kraft wird oft missverstanden.
Die Ansicht, dass jede Sportart ihr eigenes Trai-
ningsprogramm braucht, ist falsch. Verschie-
dene Kategorien von Sportarten haben ver-
gleichbare Anforderungen, und innerhalb einer
Kategorie variiert das Training der Schnell- und
Explosivkraft sowie der seitlichen Beweglichkeit
nicht sehr stark. Demnach koénnen &dhnliche
Methoden angewrendet werden. Viele der besten
Kraft- und Fitnesstrainer nutzen sehr dhnliche
Programme, um Sportler unterschiedlicher Sport-
arten zu trainieren. Dabei kommt es eigentlich
nie vor, dass ein Trainer seinen Athleten als zu
schnell oder zu kriftig bezeichnet. Explosiv-
und Schnellkraft kénnen und sollten immer
weiterentwickelt werden. Unterscheidet sich ein
schneller Basketballspieler irgendwie von einem
schnellen Footballspieler? Wiirden Sie als Trai-
ner die Schnellkraft eines Basketballspielers an-
ders zu erhohen versuchen als die Schnellkraft
eines Footballspielers? Manch ein Trainer mag
antworten, die Testmethoden seien sportart-
spezifisch und wirden sich von Disziplin zu
Disziplin unterscheiden. Doch es geht hier nicht
um Testmethoden, sondern um das Training der
Schnelligkeit und Kraft. Beschleunigung, Ab-
stoppen, Richtungswechsel und Beweglichkeit
sind in vielen Sportarten gleichermafien gefor-
dert. Dasselbe gilt fiir die Kraft. Zwar muss
bei bestimmten Sportarten wie Baseball, Tennis
oder Schwimmen eine hohe Belastung der
Schultern vermieden werden, weshalb Uber-

kopfhebelibungen nur begrenzt zu trainieren

i "TWM

sind. Alle anderen Ubungen bleiben aber gleich.
Kraft ist Kraft. Die Gesamttrainingszeit, die der
Kraft und Schnellkraft gewidmet wird, mag je
nach Sportart verschieden sein, doch gibt es
keine Methode des Kraftaufbaus, die fiir eine
Sportart sinnvoller ist als fiir eine andere. Und es
gibt kein Schnellkraftprogramm, das sich fiir
eine Sportart besser eignet als fiir eine andere.
Die Gemeinsamkeiten der Sportarten sind wich-
tig, nicht ihre Unterschiede.

Dies ist eine der Starken des funktionellen Trai-
nings: Nutzbare Kraft und nutzbare Schnellig-

keit werden durchdacht trainiert.

Kommen wir nun zum Aufbau der Trainings-
programme: Alle Kraftprogramme beginnen mit
explosiven Hebeiibungen oder Gewichtheben.
Um die Explosivitat und korrekte Technik der
Bewegungen zu gewdahrleisten, wird zwischen
den Satzen jeweils drei Minuten pausiert. Die
explosiven Hebelibungen werden nicht paarweise
absolviert. Nach dem explosiven Heben fiihrt
der Sportler entweder zwei Ubungspaare oder
ein Ubungspaar und ein Dreierset, bestehend
aus drei Ubungen, aus. Diese Ubungen werden
mit einer oder anderthalb Minuten Pause zwi-
schen den Satzen ausgefiihrt.

Die Hauptunterschiede zwischen den Sport-
arten liegen nicht im Krafttraining, sondern in
der Entwicklung der spezifischen Energiesys-
teme. Das Konditionstraining ist viel starker auf
die einzelne Sportart abzustimmen. Wahrend
Krafttrainingsprogramme auf mehrere Sportar-
ten mit dhnlicher Anforderungsstruktur iiber-
tragen werden konnen, hiangt das Herz-Kreis-
lauf-Training eng mit der jeweiligen Sportart

oder einer Gruppe von Sportarten zusammen.

wvw.perform-better.de

[europe
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Konditionstraining zur Leistungssteigerung

und Verletzungsprophylaxe

Die Methoden des funktionellen Konditions-
trainings sind im stindigen Wandel begriffen.
Trainer haben in den vergangenen Jahren grofie
Fortschritte im Verstidndnis der Physiologie des
Sports und im Aufbau von Trainingsprogram-
men gemacht, die gezielt die jeweils geforderten
Energiesysteme ansprechen. So sind etwa bei
den Mannschaftssportarten die Belastungs- und
Pausenzeiten heutiger Trainingsprogramme bes-
ser an die Realitit angepasst als in der Vergan-
genheit. Doch nur in wenigen Programmen
werden regelméafdig auch Richtungswechsel trai-
niert. Sportspezifische Bewegungsabldufe und
Muskelaktivitat sind die Bereiche des Kon-

ditionstrainings, die noch verbessert werden

miussen.

Alle Programme in diesem Kapitel beinhalten
Richtungsinderungen als Hauptkomponente des
Konditionstrainings. Im Konditionstraining geht
es hauptsachlich darum, die Kréafte, die beim Be-
schleunigen und Abstoppen entstehen, kontrol-
lieren zu lernen und den Korper an die Stoff-
wechselbelastungen infolge der Beschleunigung
und des Abstoppens zu gewdhnen. Athleten die
in diesem Bereich Defizite haben, sagen oft, sie
seien nicht »in Wettkampfform«. Viele Athleten
beschranken ihr Training darauf, eine be-
stimmte Distanz in einer vorgegebenen Zeit zu
laufen oder zu fahren. Die zusdtzliche Belastung,
die durch Beschleunigung, Richtungsidnderung
und Abstoppen entsteht, wird hingegen nicht
beriicksichtigt. Oft verletzen sich Sportler im

Trainingslager, auch wenn sie dem Trainings-
plan penibel gefolgt sind. In solchen Féllen
enthielt ihr Programm meist nicht die Kern-
elemente des Konditionstrainings. Diese Kern-

elemente sind

1. Beschleunigung
2. Abstoppen
3. Richtungsdnderung

Trainingsprogramme, die das Beschleunigungen,
das Abstoppen und Richtungsidnderungen um-
fassen, bereiten den Athleten besser auf die Be-
lastungen der Wettkampf- oder Spielsaison vor
und schiitzen vor Verletzungen der hinteren
Oberschenkelmuskulatur oder der Leistenge-

gend.

Konditionstraining muss im Hinblick auf die

folgenden Merkmale sportspezifisch sein:

Q Zeit. In Kapitel 2 betonten wir, wie wichtig es
ist, die spezifischen Anforderungen einer
Sportart zu analysieren. Konditionsprogramme
sollten nicht mit dem Ziel entwickelt werden,
irgendeinen Konditionstest zu bestehen. Der
Athlet muss aufdie spezifischen Anforderun-

gen seiner Sportart vorbereitet werden.

0 Bewegung. Konditionsprogramme miissen
Richtungsidnderungen trainieren. Die meisten
Verletzungen passieren beim Beschleunigen

und Abstoppen. Athleten verletzen sich in



der Regel nicht, weil sie nicht in Form sind,
sondern weil sie nicht spezifisch auf die An-
forderungen ihres Sports vorbereitet worden
sind. Simple Sprints trainieren die Muskeln
und den Stoffwechsel ganz anders als Pendel-
laufe, bei denen Richtungsdanderungen und
das Abstoppen mit den Sprints kombiniert

werden.

0 Bewegungsmuster. Hiiftbeuger und hintere
Oberschenkelmuskulatur sind Muskelgrup-
pen, die in der Saisonvorbereitung sehr oft
verletzt werden. Sie miissen auf Sprintbewe-
gungen vorbereitet werden. Daher sollten
Konditionsprogramme das Bewegungsmus-
ter des Sprints enthalten, bei dem die Hiifte
des Athleten energisch gestreckt und wieder

zurtickgezogen wird.

0 Bewegungsschwerpunkte. Die Trainingsein-
heiten sind so angeordnet, dass an lateralen
Tagen auch im Konditionstraining die Late-
ralbewegungen im Vordergrund stehen. Das
bedeutet, dass unabhéngig von der prakti-
zierten Sportart zwei Tage pro Woche am

Slideboard trainiert wird.

DIE GRUNDLAGEN ENTWICKELN

Beim Erarbeiten der Grundlagen verzichten wir
gewollt auf Herz-Kreislauf- beziehungsweise Aus-
dauertraining. Wie wir bereits in Kapitel 2 erlau-
terten, kann das Training der aeroben Ausdauer
negative Effekte auf die Leistungsfahigkeit ha-
ben. Konditionsprogramme sollen den Sportler
aufdie sportartspezifischen Anforderungen vor-
bereiten. Wer Schnellkraftsportler (und dazu ge-

horen fast alle Mannschaftssportarten) im Trai-

Programme zur Leistungssteigerung

ning lang andauernden aeroben Belastungen
aussetzt, erreicht das Gegenteil des eigentlichen
Ziels: Muskeln verkiirzen sich, verlieren an Be-
weglichkeit und Bewegungsumfang und neigen
zur Uberlastung. Auch im Gewebe kommt es
zu negativen physiologischen Veranderungen.
Athleten aus Intervall- und Sprintsportarten
miissen regelmaflig beschleunigen und abstop-
pen, um ihre Muskeln auf die Belastungen ihres
Sports vorzubereiten. Die Bewegungsmuster der
Spielsituation missen im Training moglichst ge-
nau imitiert werden.

Nun stellt sich natiirlich die Frage, wie man
Grundlagen aufbauen und gleichzeitig auf das
Joggen verzichten kann. Wir arbeiten in umge-
kehrter Richtung. Anstatt mit 30 bis 40 Minuten
Laufen zu beginnen, lassen wir die Athleten zu-
nichst einige extensive Tempoldufe absolvieren
und steigern dann kontinuierlich den Umfang
der Laufarbeit. Zu Beginn dauert die Laufphase
nur zehn Minuten; sie wird durch ein 20-mini-
tiges dynamisches Aufwarmen vorbereitet. Da-
mit hat der Athlet insgesamt 30 Minuten mit
erhohter Herzfrequenz trainiert, hat dynamisch
seine Flexibilitdt verbessert und sportartspezi-
fische Bewegungsmuster eingeiibt. 30 Minuten
Joggen hat bei Weitem nicht diesen spezifischen
Trainingseffekt.

Extensives Laufen ist nicht gleichbedeutend mit
Sprinten. Das TempoO eines extensiven Laufs
liegt zwischen dem langsamen Lauftempo und
dem Sprint. Es werden abwechselnd 80 bis 100
Meter gelaufen und dann etwa 30 bis 40 Meter
gegangen. Die Athleten beginnen mit zehn
Tempoldufen und steigern die Zahl dann bis auf
20 Laufe. Im Laufe des Trainings steigt der Puls
trotz Pausenintervallen kontinuierlich an. Wah-
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rend der Pausen wird niemals gejoggt oder
schnell gelaufen, da dies bereits die Beweglich-
keit beeintrachtigen konnte.

Von extensiven Tempoldufen arbeiten sich die
Athleten dann zu Pendelldufen mit Abstoppen,
Beschleunigen und Richtungswechseln vor. Zu
Beginn absolvieren die Athleten auf einer 50
Meter langen Strecke 150-Meter-Laufe, wobei
sie nur zweimal wenden, aber dreimal beschleu-
nigen und abbremsen miissen,

In der ersten Laufwoche mit Richtungswechseln
wird der Gesamtlaufumfang deutlich reduziert
(von 1000 Meter Tempolaufauf 750 Meter Pen-
dellauf), um die Muskulatur an die zusatzlichen
Belastungen zu gewdhnen. Dann wird entweder
die Gesamtlaufstrecke von Woche zu Woche um
10 bis 20 Prozent (etwa 150 Meter) verlangert
oder die Zahl der Richtungswechsel erhoht. Bei
Letzterem wird dann nicht mehr nach 50 Me-
tern, sondern bereits nach 25 Metern umge-
dreht, wahrend der Gesamtlaufumfang entwe-

der gleich bleibt oder sogar reduziert wird.

Mit dieser Trainingsform entwickelt der Athlet

1. eine Grundlage, ohne dabei seine Muskeln zu
verkiirzen, und

2. seine Beschleunigungs- und Abstoppfertig-
keiten, die ein wichtiger Bestandteil der meis-

ten Mannschaftssportarten sind.

Tempo- und Pendellaufe werden an linearen
Trainingstagen ausgefiihrt, wihrend Slideboard-
training an lateralen Tagen auf dem Programm
steht.

Das Slideboard ist eine exzellente Mdglichkeit
des Konditionstrainings fiir viele verschiedene

Sportarten.

KONDITIONSTRAINING MIT DEM
SLIDEBOARD

Das Slideboard verdankt seine Popularitit dem
Eisschnellldufer Eric Heiden, der es in den
1980er-Jahren bekannt gemacht hat. Es ist ein
hervorragendes Trainingsgerdt fiir Seitwarts-
bewegungen. Eisschnelllaufer benutzen es seit
vielen Jahren, um eislaufspezifische Bewegungs-
muster zu imitieren, wenn sie nicht aufdem Eis
trainieren kénnen. Sportler anderer Sportarten
haben erst spiat den Nutzen dieses Gerits fiir ihr
Vor- und Nachsaisontraining erkannt. Durch
kontinuierliche Verbesserungen in Design und
Qualitat sind heute sehr stabile Bretter auf dem
Markt, die von Sportlern aller Leistungsklassen
eingesetzt werden kénnen. Die Bretter sind zwei

bis drei Meter lang und langenverstellbar.

Kein anderes Trainingsgerat hat all diese Eigen-

schaften:

0 Der Athlet trainiert daraufin einer sportspe-
zifischen Haltung (das gilt fiir fast alle Sport-
arten).

Q Estrainiert Adduktoren und Abduktoren und
tragt damit effektiv zur Verletzungsvorbeu-
gung bei.

O Gruppen von drei bis vier Athleten kdnnen
gemeinsam an einem Gerat trainieren.

O Drei bis vier Sportler konnen damit ein funk-
tionelles Intervalltraining absolvieren, ohne
Verdnderungen am Gerét (z. B. Verstellen der

Sitzhoéhe) vornehmen zu miissen.

Alle Athleten, mit Ausnahme von Ruderern,
sollten an zwei von vier Trainingstagen pro Wo-

che Lateralbewegungen trainieren. Hierfiir ist



das Slideboard das effektivste Trainingsgerat.
Fiir Eishockeyspieler ist es vermutlich das wich-
tigste Trainingsgerat iberhaupt. Bis zur Einfiih-
rung des Slideboards mussten sie ihr Grund-
lagentraining aufderhalb der Saison namlich auf
dem Fahrrad oder der Laufbahn absolvieren.
Radfahren und Laufen kénnen die aerobe und
anaerobe Leistungsfdhigkeit zwar verbessern,
haben in ihrer Bewegungsstruktur aber keinerlei
Ahnlichkeiten mit dem Eisldufen. Das Slide-
board dagegen ermoglicht es, Intervalle ho-

ckeyspezifisch zu trainieren. Gleichzeitig kann

Programme zur Leistungssteigerung

an der Technik gearbeitet werden. Hierzu muss
lediglich ein Spiegel vor das Slideboard gestellt
werden. So kann der Athlet seine Kniebeugung
beziehungsweise -Streckung und seine Fufige-
lenkstreckung wahrend des Trainings selbst
korrigieren.

Das Slideboard tragt aufRerdem effektiv dazu bei,
beim Training in der Vorbereitungsphase Ver-
letzungen in der Leistengegend zu vermeiden.
Slideboardtraining aktiviert Adduktoren, Ab-
duktoren und Hiiftbeuger in einer Weise, wie es
auf dem Rad oder auf dem Stepper nicht mog-
lich ist. Auflerdem koénnen am Slideboard seit-
liche Bewegungen ausgefiihrt werden, die bei
allen Richtungswechseln und im Eisschnelllauf
Vorkommen. Wenn die Arbeit am Slideboard
mit plyometrischem Training und Sprinttrai-
ning kombiniert wird, tragt sie bedeutend zur
Schnelligkeitssteigerung bei.

Das Training am Slideboard ermoglicht
Eishockeyspielern, auBerhalb der Saison sport-
artspezifisch an ihrer Kondition und Technik

zu arbeiten.
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Das Slideboardtraining bietet einen weiteren
Nutzen fiir ausgewahlte Sportarten wie Eisho-
ckey und American Football, wenn es mit Ge-
wichtsweste ausgefiihrt wird. Nur diese Sportler
miissen die Auswirkungen des Gewichts ihrer
Ausriistung auf ihre Leistungsfihigkeit beden-
ken und entsprechend trainieren. Die Hockey-
und Footballspieler in unserer Trainingsgruppe
trainieren daher in der zweiten Hélfte des Som-
mers mit fiinf Kilogramm schweren Gewichts-
glrteln aufdem Slideboard, um sich langsam an
das Zusatzgewicht ihrer Ausriistung zu gewoh-
nen. Manche Trainer spielen den Einfluss dieses
Zusatzgewichts auf die Leistungsfahigkeit des
Athleten herunter. Doch stellen Sie sich einmal
vor, wie unterschiedlich die Ergebnisse wéren,
wenn ein Athlet 1000 Meter sprinten wiirde
und dann drei Tage spater diese Strecke noch
einmal mit einer fiinf Kilogramm schweren Ge-
wichtsweste laufen wiirde. Das Gewicht der
Sportausriistung ist bei manchen Sportarten ein
erheblicher Faktor und muss daher im sport-
artspezifischen Konditionstraining beriicksich-
tigt werden. In solchen Sportarten ohne Zusatz-
gewichte zu trainieren ware unklug.

Unsere Footballspieler trainieren in der zweiten
Héalfte des Sommers dreimal pro Woche mit Ge-
wichtsweste: Sie absolvieren zwei Trainingsein-
heiten auf dem Slideboard und laufen zudem
einmal pro Woche mit Gewichtsweste. Mit die-
ser Trainingsform wollen wir sie auf die Anfor-
derungen im Spiel vorbereiten.

Viele Fuf3balltrainer bevorzugen auch heute noch
aerobes Training zum Aufbau von Ausdauer,
setzen also auf Fitness statt auf Schnelligkeit.
IThnen sei geraten, einmal dariiber nachzuden-

ken, welche Eigenschaften einen ausgezeichne-

ten Fufdballspieler ausmachen. Elitespielerhaben
herausragende technische Fertigkeiten und eine
hohe Grundschnelligkeit. Wenn das aerobe Trai-
ning ihnen nicht schadet, dann wahrscheinlich,
weil sie bereits iiber hervorragende Sprintfahig-
keiten verfiigen. Aber junge, in der Entwicklung
befindliche Fuf3ballspieler miissen Schnelligkeit
erst aufbauen. Zu viel Ausdauertraining jedoch

bewirkt bei ihnen das Gegenteil.

Dieses Buch kann Fufdballspielern und Fuf3ball-
trainern helfen, Schnelligkeit zu entwickeln und
Richtungswechsel zu perfektionieren. Wer Fuf3-
ballspieler erfolgreich trainieren mdchte, muss
durch Tempo- und Pendelldufe ihre Sprintfahig-
keit verbessern - und nicht durch Joggen an ihrer
Grundlagenausdauer arbeiten. Grofiartige Fuf3-
ballspieler sind Sprinter, nicht Jogger. Und die
Trainer sollten begreifen, dass Leistungstests und
das eigentliche Training zwei verschiedene Dinge

sind und daher nicht gleich aussehen miissen.



Programme zur Leistungssteigerung

Beispiele fiir Konditionsprogramme

Das Konditionsprogramm aufden Seiten 196 bis
198 ist fiir Intervallsportarten wie Feldhockey,
Eishockey und Fufdball geeignet. Am ersten und
dritten Tag werden Lateralbewegungen am
Slideboard trainiert. Am zweiten und vierten
Tag steht lineares Training wie Tempo- und Pen-
delldufe im Vordergrund.

Die Tabelle auf den Seiten 199 bis 201 zeigt ein
Drei-Tage-Programm fiir American-Football-
Spieler.

Alle Konditionsprogramme beginnen mit ex-
tensiven Tempoldufen, bei denen sich schnelles
Laufen und Gehpausen abwechseln. Dabei soll
die Herzfrequenz kontinuierlich erhéht werden,
ohne dass gejoggt wird. Beim Joggen kommt es
namlich nicht zu einer kraftvollen Hiiftstre-
ckung, und auch die Sprinttechnik wird mit Jog-
gen nicht verbessert. Konditionsprogramme
aber sollen Muskulatur und Herz-Kreislauf-Sys-
tem sportartspezifisch vorbereiten.

An linearen Tagen (zweiter und vierter Tag)
haben Sie drei verschiedene Trainingsmoglich-
keiten: Sie konnen zwischen Lauftraining im
Freien oder in der Halle, Laufen auf dem Lauf-
band und Radfahren auf einem Standfahrrad
wahlen. Letzteres ist allerdings nur fiir verletzte
Athleten gedacht. Gesunden Athleten empfeh-
len wir immer das Lauftraining. Bei Pendelldu-
fen betragt die Laufdistanz bis zum Richtungs-

wechsel entweder 25 oder 50 Meter.

Die meisten Sportarten haben weit mehr Ge-
meinsamkeiten als Unterschiede. Was fast alle
Sportarten eint, ist die Notwendigkeit, zu be-
schleunigen, abzustoppen sowie immer wieder
die Richtung zu dndern. Diese Fertigkeiten sind
fir Eiskunstldufer ebenso wichtig wie fiir Fuf3-
ballspieler. Um die Leistungsfdhigkeit des Athle-
ten zu verbessern und gleichzeitig das Verlet-
zungsrisiko zu reduzieren, miissen sie daher in
den Trainingsplan aufgenommen werden.

Erweitern Sie lhren Horizont, wenn es um die
Wahl der Trainingsmethoden und Hilfsmittel
geht. Slideboards und Gewichtswesten mogen
auf den ersten Blick nicht sportartiibergreifend
einzusetzen sein, doch sie eignen sich hervorra-
gend, um Konditionstraining auf eine Sportart
und aufbestimmte Bewegungsmuster abzustim-

men.
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BEISPIEL EINES KONDITIONSPROGRAMMS FUR INTERVALLSPORTARTEN
(z.B. FELDHOCKEY, EISHOCKEY, FUSSBALL)

J]

form

| WOCHE 1
1Tag  Slideboard
2Tag  Tempolauf
3. Tag  Slideboard
4.Tag  Tempolauf
WOCHE 2
1Tag  Slideboard
2Tag  Tempolauf
3Tag Rad
6Tag  Tempolauf
WOCHE 3
1Tag Slideboard
2Tag  Lauftest

10/16*

3 Tag Slideboard
4. Tag  Pendellauf
WOCHE 4
1Tag  Slideboard
2Tag  Distanz
3 Tag Slideboard
4. Tag Intervalle
WOCHE 5
1Tag  Slideboard
2Tag  Pendetlauf
3Tag Rad
4. Tag  Distanz

196

Distanz/ Trainings- Pause Laufliand Geschwindig-

Satze

5 x

10x110 0:18-0:20

5x

12x110 0:18-0 20

6 x

14x 110 0:18-0:20

zeit

0.30

0:30

0:30

1:30
0:40
1:30
0:60

1:30
0.40

8-km-Test [Zeiten notieren)

15x110 0 18-0:20

7x
5x150

8 x

4 km

8 x

1x 330
2x220
6x 110

6 x
6x 150

11-km-Test (Zeiten notieren)
|22:00

4.5 km

0:30

0:30
0:25

0:30
20:00
0:30
0:45
0:35
0:18

0:30
0:25

0-40

1:30

130
1:35

1.30
1:15
1.25
0.45

1:00
1:35

keit
(Steigerung)

10x0-15 16 km/h (2%)

12x0:15 16 km/h (2%)

14x0:15 18 km/h (2%)

15x0-15 18 km/h (2%)

16 km/h (10%)

6x0 30 18 km/h [0%)

1x0:45 18 km/h [2%)
2x0:30 j 20 km/h 12%)
6x0:15 22 km/h (2%]

18 km/h (0%)

Pause

0:45

0:45

0.45

0:45

1:30

1.30
1:30
1:45

1:30

Rad

10x0:15

12x0:15

14x0:15

15x 0:15

6 x 0:45

16 km
2x0:45

4x0:30
6x0:15

7 x 0:45

19,5 km

Airdyne-
levei
Mann Frau
12 10
12 10
tif 10
12 10
10 8
4-7 47
10 9
12 10
15 12
10 8
4-7  4-7

Pause

0.45

0:45

0:45

0.45

30 00
1:15

1:30
0:45

36:00
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Programme zur Leistungssteigerung

Trainings- Distanz/ Trainings- Pause Laufband Geschwindig- Ajrdyne-
form Satze zeit keit luvel )
{Steigerung! Pause Rad Mann Frau Pau-ie
WOCHE 4 —
L.Tag Slideboard 7x 0:30 1.00
2.Tag Intervalle 1x 330 0:45 1:15 1x 0:45 18 km/h (2%) 1:30 2x0*45 10 8 1:15
3 x 220 0-35 1:25 3x0:30 20 km/h (2%) 1:30 6 x 030 12 10 1:30
5x 110 0 18 0*45 5x 0:15 22.5km/h (2%) 0:45 6x0.15 15 12 0:45
3. Tag Slideboard 7 x 0:30 100
4. Tag Pendellauf 7x 150 6:25 1:35 8x 0.30 18.5km/h (0%1 1.00 8 x 0-45 10 8 1:15
WOCHE 7
1 Tag Slideboard 8 x 0:30 1:00
2. Tag Distanz 4,5 km 24:00 22,5 km 4-7 4-7 42:00
3. Tag  Slideboard 8Xx 0.30 1:00
4, Tag Intervalle 2x330 0:45 1:15 2 x 0:45 18.5 km/h (2%) 1:30 2x0.45 10 8 1:15
3x220 0:35 1:25 3 x 0:30 21 km/h (2 %) 1:30 6x0 30 12 10 1:30
3x110 0:18 6:45 3x0:15 22.5 km/h (2%) 0:45 8x0.15 15 12 0:45
WOCHE 8
[.Tag Slideboard 9 x 0:30 1:00
2Tag  Pendellauf 1x 300 1.05 200 1x 1.00 17km/h 2%| 1:00 4x80m 10 8 3.00
6 x 150 0:25 1:35 6x0-30 18,5km/h 12%) 1:30 1:30
3, Tag Rad 16-km-Test (Zeiten notieren) jfl
4.Tag  Distanz 65km j 3000 24 km 47 47 45.00
'mmmm mad
WOCHE 9
1. Tag  Slideboard 10 x 030 1:00 )
2.Tag  Intervalle  4x220 0-35 1:25  4x0:30 20km/h 2%) 1:00  3x0:45 10 8  1:15
8x 110 0:18 0:45 8x0.15 22km/h (2%) 0:45 6* 0:30 12 10 1-30
..... " 5x0-15 15 12 0.45
3.Tag  slideboard 10x 0:30  1:00 . et
4Tag  pendellauf 2x 300 1:05 200 2« 1:00 17km/h 2%  1:00 5x80m 10 8 3.00
5x 150  0:25 135 5x0:30 185km/h (2%) 1:00 Feoeeeet d



Trainings- Distanz/ Trainings- Pause Laufband Geschwindtg- Airdyne-

form Satze zeit keit level
- (Steigerung) Pause Rad Mann Frau Pause
WOCHE 10
1-Tag Slideboard 7 x mit 0:30 100
Skg
2.Tag  Distanz 6,5 km 30.00 24km 67 47 6300
3. Tag Lauftest 16 km/h (10%)
16/10*
6. Tag Intervalle  5x 220 0.35 1:25 5x0:30 20km/h (2% 1:00 3x 0:45 8 8 1:15
7x110 0:18 0:65 7x0:15 22km/h 2% 065  7x0:30 10 ib 130
*5x0:15 12 12 0:65
HE 11
wo C Al mRWMIMN
I.Tag Slideboard 8 x mit 0:30 1:00
Skg
2. Tag Pendellauf 3x300 1:05 200 3x1:00 17km/h (2%) 1:00 2x 1L5km 9 7 5:00
4x150 0:25 135 4x030 185km/h(2%) 1:00 1x 1km 10
3. Tag Rad 16-km-Test (Zeiten notieren)
6. T Djst. 6,5 km : - - :
. Tag | Distanz, . 30:00 .. J 26 km 6-7 4-7 62-00
WOCHE 12

1.Tag  Slideboard 8x mit 0:30 1:00
Skg

2.Tag Intervalle  5x220 0:35 125 5x030 20km/h (2% 1:.00 3x0:65 10 7 1:15
8x 110 0:18 0:65 8x0:15 22km/h (2% 065 7x 0:30 12 8 130

7x0:15 15 0:65
3. Tag Slideboard 8 x mit 0:30 1:00
Leveerenrerens Skg
6. Tag Pendellauf 4 x 300 1:05 200 3x100 16km/h(2%) 100 2x15km 7 6-7 500
3x 150 0:25 135 5x030 18km/h (2%) 1:00 2x 1km 8 3:00

* Der Lauftest 16/10 wird bis zur Erschopfung mit 16 km/h und 10 % Steigerung ausgefiihrt.
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Programme zur Leistungssteigerung

BEISPIEL EINES KONDITIONSPROGRAMMS FUR AMERICAN FOOTBALLER

Atte Positionen Lme Spitzenspieler Paus
| WOCHE 1
Montag Tempolauf tiber 8 x 100 m 30 m gehen. Die Gesamtzeit sollte weniger als 8 Minuten betragen.
Dienstag 3 x 20 m Pendelldufe 6 x 60 m Pendellaufe (0:15) 6 x 60 m Pendellaufe 0:13) 0-45

Slideboard nach dem Lauf 6 x 0:15-0:45

Donnerstag Tempolauf tiber 8 x 100 m. 30 m gehen (Gesamtzeit weniger als 8 Minuten)

Freitag Slideboard 6 x 0:15-0-45

|  WOCHE 2
Montag Tempolauf tiber 10 x 100 m 30 m gehen. Die Gesamtzeit sollte weniger als 10 Minuten betragen.
Dienstag 3 x 20 m Pendellaufe 7 x 60 m Pendelldufe (0.15) 7 x 60 m Pendellaufe (0:131 0:65

Slideboard nach dem Lauf 7 x 0:15-0:45
Donnerstag Tempolauf tiber 10 x 100 m. 30 m gehen (Gesamtzeit weniger als 10 Minuten)

Freitag Slideboard 8x0:15-0:45
| WOCHE 3
Montag Tempolauf iber 12 x 100 m 30 m gehen (Gesamtzeit weniger als 12 Minuten)
Dienstag 3 x 20 m Pendellaufe 8 x 60 m Pendellaufe (0.15) 8 x 60 m Pendellaufe (0:13) 045

Slideboard nach dem Lauf 8 x 0:15-0:45

Donnerstag Tempolauf tiber 12 x 100 m. 30 m gehen (Gesamtzeit weniger als 12 Minuten)

Freitag Slideboard 10x0*15-0:45

Montag 12x 55 m (9 Sek ) 12 x 55 m (7.5 Sek.)

Dienstag 3x 20 m Pendellaufe 9 x 60 m Pendelldufe (0 15) 9 x 60 m Pendellaufe (0:13) 0:45
Slideboard nach dem Lauf 9 x 0:15-0:45

Donnerstag Tempolauf {iber 12 x 100 m. 30 m gehen (Gesamtzeit weniger als 12 Minuten)

Freitag Slideboard 10x0:15-0:45

Montag 16 x 55 m (9 Sek.) 16 x 55 m [7,5 Sek.)

Dienstag 3x 20 m Pendelliufe 10 x 60 m Pendelliufe (0.15) 10x 60 m Pendelldufe (0:13) 0:65

Slideboard nach dem Lauf 8 x 0:15-0:45
Donnerstag Pendellaufe tiber 5x 150 m auf 50 m Strecke (Line: 0:33, Spitzenspieler 0:30)
Freitag Slideboard 11 x 0:15-0:65
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Allo Positionen Unc Spitzenspieler Pause

WOCHE 6
Montag 16 x 55 m (9 Sek.) 16 x 55 m [7,5 Sek.)
Dienstag 4 x 20 m Pendellaufe 11 x 60 m Pendellaufe [0:15) 11 x 60 m Pendellaufe (0:13) 045

Slideboard nach dem Lauf 8 x 0.15-0 45
Donnerstag Pendellaufe iiber 5x 150 m auf 25 m Strecke (Line: 0:35(Spitzenspieler 0:30)

Freitag Slideboard 11 x0-.15-0.45

WOCHE 7

Montag 18 x 55 m (9 Sek.) 18 x 55 m (7,5 Sek.)

Dienstag 5x 20 m Pendelliufe 12 x 60 m Pendelldufe 10:15] 12 x 60 m Pendellaufe (0.13) 0:45

Slideboard nach dem Lauf 12 x 0.15-0:45
Donnerstag Pendellaufe tiber 6 x 150 m auf 50 m Strecke (Line- 0:33, Spitzenspieler 0:30)
Freitag Slideboard 12x0:15-0.45

WOCHE 8 KRAFTTRAININGSWOCHE, DONNERSTAG LOCKERER LAUF

Montag 14x 55 m (9 Sek.) 14x 55 m (7,5 Sek.)

Dienstag 3 x 20 m Pendelldufe 8 x 60 m Pendellaufe (0:15) 8 x 60 m Pendelldufe (0.13) 0.45
Slideboard nach dem Lauf 8x 0:15-0:45

Donnerstag Tempolauf tiber 8 x 100 m, 30 m gehen

Freitag Slideboard 10x0:15-0:45
| WOCHE 9
Montag 18x 55 m (9 Sek.) 18 x 55 m (7,5 Sek.)
Dienstag 3 x 20 m Pendelldufe 12 x 60 m Pendellaufe (0:15)  12x 60 m Pendelldufe (0:13)  0:45
S __, Slideboard nach dem Lauf 12x 0:15-0.45 .
Donnerstag Pendellaufe tiber 6 x 150 m auf 25 m Strecke (Line. 0:33, Spitzenspieler 0:30)
Freitag Slideboard 12 x 0:15-0:45
| WOCHE 10
Montag 20 x 55 m(9 Sek.) 20x55 m (7,5 Sek.)
Dienstag 3 x 20 m Pendelldufe 12 x 60 m Pendelliufe (0.15) 12 x 60 m Pendellaufe (0:13) 0:45

Slideboard nach dem Lauf 12 x 0:15-0:45
Donnerstag Pendelldufe tiber 7 x 150 m auf 50 m Strecke (Line: 0:33, Spitzenspieler 0:30)
Freitag Slideboard 14 x 0:15-0:45
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Programme zur Leistungssteigerung

Alle Positionen Line Spitzenspieler Pause
WOCHE 11
Montag 22 x 55 m (9 Sek)) 22 x 55 m (7,5 Sek.)
Dienstag 3 x 20 m Pendellaufe 14 x 60 m Pendellaufe (0:15) 14 x 60 m Pendelldufe (0:13) 0:45
.................. Slideboard nach dem Lauf 12 x 0.15-0:45
Donnerstag Pendelldufe iiber 7 x 150 m auf 25 m Strecke (Line 0:33, Spitzenspieler 0:30)
Freitag Slideboard 15x0:15-0:45
Montag 20 x 55 m (9 Sek) 20 x 55 m (7,5 Sek.)
Dienstag 3x 20 m Pendelldufe 12 x 60 m Pendelldufe (0 15) 12 x 60 m Pendellaufe (0.13) 0:45
Slideboard nach dem Lauf 12 x 0:15-0:45
Donnerstag Tempolauf {iber 12 x 100 m. 30 m gehen
Freitag Trainingsfrei

Trainingsplane zur Leistungssteigerung

Wir bemiihen uns stets, Programme fiir ganze
Gruppen von Sportarten zu erstellen. Dennoch
sollten Baseball-, Tennis- und Schwimmpro-
gramme weniger Uberkopfiibungen beinhalten,
da in diesen Sportarten die Rotatorenman-
schette bereits erheblichen Belastungen ausge-
setzt ist. FuRballer oder andere Ballsportler be-
notigen weniger Grundkraft als Footballspieler.
Fuftballer konnen also nach dem Zwei- oder
Drei-Tage-Programm trainieren. Footballspieler

sollten das Vier-Tage-Programm nutzen.

ZWEI-TAGE-PROGRAMM

Zwei-Tage-Programme sind am schwierigsten
zusammenzustellen. Sie werden wahrend der
Saison oder in Sportarten eingesetzt, bei denen

nur wenig Grundkraft bendétigt wird. Ich emp-

fehle sie nur wahrend der Hauptsaison. Aufer-
halb der Saison sollte mindestens dreimal pro
Woche Krafttraining absolviert werden.
Beachten Sie bitte, dass alle Trainingseinheiten
mit einem dynamischen Warm-up und 12 bis 15
Minuten Rumpfkrafttraining vorbereitet werden
sollten. Zusatzlich sollten weitere 12 bis 20 Mi-
nuten sportartspezifisches Konditionstraining
vor oder nach dem Krafttraining eingeplant
werden. Damit betragt die Gesamtdauer einer
Trainingseinheit inklusive Aufwarmen, Rumpf-
training, Krafttraining und Stretching andert-
halb bis zwei Stunden.

Die Schwierigkeit bei nur zwei Trainingstagen
pro Woche ist, alle zehn wichtigen Elemente in
diese beiden Trainingseinheiten zu packen. Das

geht nicht ohne Kompromisse.
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Die zehn wichtigsten Elemente des Krafttrai-

nings sind:

1. Kniedominante Hift- und Beinpressiibun-
gen - in der Regel Kniebeugen (siehe Kapitel 6)

2. Einbeinige, kniedominante Hiift- und Bein-
pressiibungen - einbeinige Kniebeuge und
Variationen (siehe Kapitel 6)

3. Hiiftstreckung mit gestreckten Beinen -
Kreuzheben mit gestreckten Beinen, modifi-
ziertes Kreuzheben mit gestreckten Beinen,
Hyperextension und einbeinige Variationen
(siehe Kapitel 7)

4. Hiftstrecken mit angewinkelten Beinen -
Hifthebevariationen und Hiiftstrecken am
Gymnastikball (siehe Kapitel 7)

5. Rumpfkrafttraining (siehe Kapitel 8)

6. Pressiibungen in Riickenlage - zum Beispiel
Bankdriicken (siehe Kapitel 9)

7. Uberkopfpressen - zum Beispiel mit der
Kurzhantel oder Military Press (siehe Kapitel 9)

8. Horizontales Ziehen -
Kapitel 9)

9. Vertikales Ziehen - Klimmziige und Variati-

wie Rudern (siehe

onen (siehe Kapitel 9)

10. Entwicklung von Explosivkraft - hauptsach-
lich mit Gewichtheben, doch dieses kann
auch durch plyometrisches Training oder
Sprungkniebeugen ersetzt werden (siehe Ka-
pitel 10 und 11)

Ein sinnvoll und funktionell zusammengestelltes
Trainingsprogramm kombiniert all diese Ele-
mente, ohne eines davon iiber- oder unterzube-
werten. Kombinierte Gewichthebelibungen wie
Frontkniebeugen mit Umsetzen oder Umsetzen
mit Standausstofien trainieren zwei Bereiche auf
einmal (Explosivkraft mit Hiift- und Beinpres-
sen oder Explosivkraft mit Uberkopfpressen)
und helfen, Zeit zu sparen. Als Kompromiss zwi-
schen Pressen in Riickenlage und Uberkopfpres-
sen kann auch Pressen in Schriglage angewen-
det werden. Wer vertikales und horizontales
Ziehen kombinieren mdchte, kann Klimmziige
zum Brustbein oder mit V-GrifF trainieren, da
hier die Klimmzugbewegung mit einer Ruderbe-
wegung verbunden wird.

Zwei-Tage-Planc finden Sie in den Tabellen un-
ten sowie auf den Seiten 203 bis 204 und 205.

BEISPIEL EINES ZWEI-TAGE-PROGRAM MS FUR EXPLOSIVKRAFT/GEWICHTHEBEN

1. Tag ExpLesivkraft/Gewiehtheben

Ubungspaar 1

Hiift-/Beinpressen

Pressen in Riickenlage (Schwerpunkt
Brust)

Ubungspaar 2
Klimmzug (Kammgriff/Ristgriff)
Hiiftstrecken mit angewinkelten Beinen

2. Tag Explosivkraft/Gewichtheben

Einbeiniges Hiift-/Beinpressen
Pressen in starker Schraglage (Schwer-
punkt Deltamuskeln)

Rudern
Hiiftstrecken mit gestreckten Beinen



Programme zur Leistungssteigerung

BEISPIEL EINES ZWEI-TAGE-KRAFTTRAININGSPROGRAMMS FUR ALLE SPORTARTEN

AUSSER BASEBALL, SCHWIMMEN UND TENNIS

Die folgenden Workouts sind lediglich Rechenbeispiele. Um die Hohe des Zusatzgewichts bei den einzelnen

Ubungen zu ermitteln, haben wir das Maximalgewicht von Max Mustermann beim Bankdriicken, bei Kniebeugen etc.
herangezogen. Diese Maximalgewichtszahlen wurden nur zur Berechnung der Zusatzgewichte bendtigt.

Wenn Sie nach dieser Tabelle trainieren mochten, lesen Sie bitte von links nach rechts. Fiihren Sie die Ubungen mit
angegebener Geschwindigkeit und Wiederholungszahl sowie dem angegebenen Gewicht aus. Entsprechend der zur
Verfiigung stehenden Gewichtsscheiben muss die Hohe des Zusatzgewichts auf- oder abgerundet werden.

Name

Bankdriicken  Kniebeuge Standumsetzen Korpergewicht KUmrfuug
Max Mustermann 131 168 36 al 1 9
TAG t TEMPO | PAUSE | WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3
Aufwirmen und Bauchmuskeltraining
Reifien explosiv 3 Min. 6l x5 6l x5 61 x5
64,5x5 645x5 66,5x5
. 645x5 68x5 71,5x5
164-,5)(5 645x5 66.5 x5
Klimmzug mit Kammgriff ~ 2/0/2 1Min, ohne Gewichtx 10 4,5x10 jL7x10 ..
pohne Gewicht x 10, 45 x 10 7x 10
direkt im Anschluss = . ohne Gewicht x 10 6’,5X 10 R | 7x 10
2/0/explosiv B0 Ex10eex
Frontinicbeuge (X0, X0, e25x10
81,5x10 86x 10 885x 10
Kurzhanteldriicken mit 2/0/2 1 Min. 62x10 63,5x10 65x 10
Parallelgriff 0 1 63.5x 10 5 x 10
direkt im Anschluss 62x 10 63,5x10 65x10
2/0/2 10x10 12x10 135x 10
Einbeiniges Kreuzheben 10x10 12x10 13,5x10
mit gestrecktem Bein Y R . e 1 135x10 ...............
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Name Bankdriicxan  Kniebeuge Stanr]lumcetzcn Korpergewicht Kbmmzug

Max Mustermann 131 168 136 L o 7 1L | 9
TAG 2 TEMPO PAUSE WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3
. Aufwarmen und Bauchmuskeltraining
Umsetzen explosiv 3 Min. 95x5 95x%5 102x5
105,5x5 105,5x5 109x5
105,5x5 109x5 112x5
U S . 105,55 105,5x5 109x5
Klimmzug zum Brustbein  2/0/2 1 Min. LohneGercht.x 1:) : 4,5x 10 7x 10
ohne Gewicht x 10 45x 10 7x 10
direkt im Anschluss ohne Gewicht x 10 4.5x 10 L 7x 10
8410 Bx0 Sx10
Frontkniebeuge am 84x 10 88x 10 92,5 x 10
Balancebrett ettt sees et bbb s sessseenesssese s easess e
84x10 84x 10 84x 10
Bankdriicken (3 nach 3/1/explosiv. 1 Min. [ 92x10 92x 10 92x 10
unten mit 15ek. Pause) 95,5x10 985 x 10 102x 10
direkt im Anschluss 955x 10 95,5 x 10 98,5 x 10
B . 9% x 10 92x 10 95,5x 10
£ 2/0/2 1x8 x 10 x 12
Beincurl am Gymnastikball K8 x 10 x 12

x8 x 10 x 12



BEISPIEL EINES ZWEI-TAGE-KRAFTTRAININGSPROGRAMMS FUR DIE SPORTARTEN

BASEBALL, SCHWIMMEN UND TENNIS

Der Hauptunterschied zwischen diesem und dem vorangegangenen Programm ist, dass hier die explosiven
Uberkopfhebeiibungen weggelassen wurden.

fl

Name Bankdriicken
Max Mustermann 131
TAG 1 TEMPO

Aufwarmen und Bauchmuskeltraining

Leichtes Umsetzen explosiv

Klimmzug mit Kammgriff — 2/0/2

direkt im Anschluss [eeeeeeeenanannns
2/0/explosiv
Frontkniebeuge

Kurzhanteldriicken mit 2/0/2
Parallelgriff

direkt im Anschluss

2/0/2
Einbeiniges Kreuzheben
mit gestrecktem Bein

Kniebeuge

168

PAUSE

3 Min.

1 Min.

1 Min

Standumsetzen

136

WOCHE 1

6l x5
84x5
84 x5
795 x5

ohne Gewicht x 10
ohne Gewicht x 10

ohne Gewicht x 10

(X 10,

13x10.

81,5x10
42x10

LR2XL0

42x 10
10x10
10x10
10x10

e

Programme zur Leistungssteigerung

Korpergewicht
91
WOCHE 2

6l x5 6l x5

86x5 84x5

84x5 A885x5

45x 10 7x10

45310 ; 7x10

45x 10 7x10

............. X100

) x 10 92,5x 10

86x10 885x 10

435x 10 45x 10
 3SXI0 Ly 4510

435x 10 45x 10

12x10 13.5x10

12x10 13,5x10

12x10 13,5x10

Klimmzug

WOCHE 3
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Name Ban‘«drucken  Knit-bcugc Staraiumsetzen Korpergewicht Klimmzug
Max Mustermann 131 168 136 91 9
TAG 2 TEMPO PAUSE_ WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3
Aufwarmen und Bauchmuskeltraining
Umsetzen explosiv 4 Min. 95x5 95x5 102x5
105,5x5 105,5x5 109x5
105,5x5 109x5 112x5
.....................................
Klimmzug zum Brustbein explosiv 1 Min. ohne Gewicht x 10 4,5x 10 7x 10
ohne Gewicht x 10 4.5x10 7x 10
direkt im Anschluss ohne Gewicht x 10 4,5x10 7x 10
explosiv 84x 10 84x 10 84 x 10
Frontkniebeuge am 84x 10 88 x 10 925x 10
Balancebrett 1 54 x.;(.) .............. 84 x 10 84 x 10
Bankdrijcken.(3 I.;ach 3/1/explosiv 92x 10 92x 10 92x10
unten mit 1Sek. Pause) 955 x 10 985 x 10 102x5
direkt im Anschluss 95.5x10 95.5x 10 98,5 x 10
95x 10 92x 10 955x 10
2/0/2 x8 | x 10 x 12
[ e e
Beincurl am Gymnastikball f'X§ .................. g X10 x 12
x 8 x 10 x 12

DREi-TAGE-PROGRAMME

Ein Drei-Tage-Plan ist deutlich einfacher zu ent-
wickeln als ein Zwei-Tage-Plan, da 50 Prozent
mehr Trainingszeit zur Verfiigung steht. Drei
Trainingstage pro Woche sind aufierhalb der
Saison das Minimum fiir die meisten Mann-
schaftssportarten. Ausnahmen bilden Sportar-
ten, bei denen weniger Grundkraft bendtigt
wird oder der Athlet bereits einen sehr hohen
wochentlichen Trainingsumfang hat, sodass er

keine drei Krafttrainingseinheiten mehr unter-

bringen kann. Zu diesen Sportarten gehoren
Schwimmen, Kunstturnen und Eiskunstlauf. Bei
der Verteilung der zehn Hauptelemente des
Krafttrainings auf drei Trainingstage miissen
nur wenige Abstriche gemacht werden. Ein not-
wendiger Kompromiss ist, dass in einer Woche,
in der zweimal Klimmziige trainiert werden, nur
einmal Ruderbewegungen ausgefiihrt werden.

Auch hier beginnt jede Trainingseinheit mit
einer Ubung fiir die Explosivkraft. Darauffolgen

ein Ubungspaar und eine Dreierkombination.



Programme zur Leistungssteigerung

BEISPIEL EINES DREI-TAGE-PROGRAM MS FUR EXPLOSIVKRAFT/GEWICHTHEBEN

3 Tag

2 Tag
Explosivkraft/Gewichtheben

Explosivkraft/Gewichtheben

1. Tag
Explosivkraft/Gewichtheben

Ubungspaar
Hiift-/Beinpressen
Pressen in Riickenlage

Hiift-/Beinpressen
Pressen in Schraglage (Komb.
Riickenlage- und Uberkopfpressen)

Pressen in Schraglage
Einbeiniges Hiift-/Beinpressen

Dreierset

Einbeiniges Hiift-/Beinpressen
Uberkopfpressen

Vertikales Ziehen (Klimmzug mit
Kammgriff/Ristgriff)

Hiiftstrecken

Horizontales oder vertikales
Ziehen (Rudern Klimmzug)
Einbeiniges Hiift-/Beinpressen

Uberkopfpressen
Hiiftstrecken (angewinkelte Beine)
Horizontales Ziehen (Rudern)

BEISPIEL EINES DREI-TAGE-KRAFTTRAININGSPROGRAMMS

Name Bankdriicken Kniebeuge  Standumsetzen Korpergewicht Klimmzug
Max Mustermann 88,5 81,5 86 785 6
| TAG 1 TEMPO PAUSE WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3
Aufwarmen und Bauchmuskeltraining
Umsetzen explosiv 4 Min 65x5 65x5 65x5
6555 S 655
65x5 65x5 65x5
Klimmzug mit Kammgriff ~ 2/0/2 1:30 Min. ohne Gewicht x8  ohne Gewicht x8  ohne Gewicht x 8
38 (OB 25
3x8 3x8 6x8
direkt im Anschluss .
2/0 explosiv ohne Gewicht x8 ohne Gewicht x 8 ohne Gewicht x 8
Frontkniebeuge auf ohne Gewicht x8 ohne Gewicht x 8 ohne Gewicht x 8
Kasten ohne Gewicht x8  ohne Gewicht x 8
Dreierset 2/0/2 21,5x8 22,25x8 23x8
Kurzhanteldriicken
inSchraglage
22,25x8 23x8
direkt im Anschluss 2/0 explosiv |X1(1)’ ........................... -~ | < 15 220
Hyperextens-ion I'Xlo ...................... - < ]5 . < 20
............................... g 20
o 10 .X L T

Uberkopf-Kniebeuge
im Ausfallschritt %8 % 10 x 12

................................. 10 <12



Name

Max Mustermann

TAG 2

Aufwarmen und Bauchmuskeltraining

ReiBen mit Kurzhanteln
(Werfer einarmig)

Bankdriicken (3 nach
unten mit 1Sek, Pause)

direkt im Anschluss

Einbeinige Kniebeuge
auf der Bank oder Knie-
beuge im Ausfallschrit

Dreierset
Kurzhantelrudern

direkt im Anschluss

Kreuzheben mit
gestrecktem Bein

und

Wechselseitiges Kurz-
hanteldriicken

Bankdrucken Kniebeuge  Standumsetzen
885 815 86
TEMPO PAUSE WOCHE 1
explosiv 4 Mm 22x5
22x5
2/0 explosiv. 130 Min 53x8
64x8
62x8
2/0/2 x8
x8
r'7 s e
2/0 explosiv x8
x8
b
o — .8
i«
2/0/2 x8
x8

Korpergewicht

785

WOCHE 2

2225 x5
2225x5
2225x5
53x8
66x8
62x8

X 8

Klimm 2ug

*

WOCHE 3

23x5
23x5
23x5
53x8
66x8
62x8
x8
x8
x8
x8
x8
x8

i X100

x 10
x 10
x8
x8



Name

Max Mustermann

TAG 3

Aufwarmen und Bauchmuskeltraining

Umsetzen aus dem hohen
Hang

Klimmzug mit Handflachen
zum Korper

direkt im Anschluss

Frontkniebeuge auf dem
Kasten

Dreierset
Uberkopf-Kniebeugen im
Ausfallschritt

direkt im Anschluss
Liegestiitz/Schulterblatt-
Liegestiitz

und

Hiiftstrecken am Gym-
nastikball mit Abrollen

Bankririicken  Kniebeuge Standumsetzen
&8s 815 86
TEMPO PAUSE WOCHE 1
- explosiv 4 Min. 65x5
;65%x5
D e i ]65X5
2/0 explosiv  1.30 Min 3 ohne Gewicht x 8
| ohne Gewicht x8
2/0/2 ohne Gewicht x 8
ohne Gewicht x 8
2/0 explosiv x8
x8
20072 e ——
8+8
1
............. j
2/0/2 x8
x8

Programme zur Leistungssteigerung

ohne Gewicht x 8
ohne Gewicht x 8

ohne Gewicht x 8
* * ’ 1

ohne Gewicht x 8

ghne Gewicht x 8

Korpergewicht Klimmzug
785 6
WOCHE 2 WOCHE 3
} 65x5 ,65x5
g G
Jr. .. ceeee s
O X5 4 s foo < 0%

ohne Gewicht x 8
ohne Gewicht x 8

ohne Gewicht x 8

ohne Gewicht x 8

_ ohne Gewicht x 8

ohne Gewicht x 8

. x12

x 12
x 12
x 12
x 12
x 12
x 12
x 12
x 12
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VIER-TAGE-PROGRAMME
Vier-Tage-Programme kommen in den meisten
Sportarten aufderhalb der Saison zur Anwen-
dung. Diese Trainingsprogramme beinhalten
nahezu ausnahmslos alle zehn Kernelemente des
Kraft-, Schnellkraft- und Konditionstrainings.
Auflerdem konnen zusatzlich Rumpfkraft- und
Rehabilitationstraining sowie spezielle Ubungen
zur Verletzungspravention hinzugefiigt werden,
die im Zwei- oder Drei-Tage-Plan keinen Platz
finden wiirden.

Auch Rumpftraining mit Zusatzgewicht oder

Ubungen mit besonderen Geriten wie dem

Kabelzug konnen vor oder anstelle von Hebe-
und Gewichthebelibungen eingefiigt werden.

Das Vier-Tage-Programm in der untenstehen-
den Tabelle beinhaltet Beintraining an jedem
Trainingstag, doch es wird an einem Tag knie-
dominant und am anderen Tag hiiftdominant
trainiert. (Ausfallschritte und Step-ups sind
eigentlich Ubungen fiir die hintere Oberschen-
kelmuskulatur. Hier werden sie aber aufgrund
der Kombination von Hiift- und Kniestreckung

als Hiift- und Beinpressiibungen angesehen.)

BEISPIEL EINES VIER-TAGE-PROGRAMMS FUR EXPLOSIVKRAFT/GEWICHTHEBEN

1 Tag
Explosivkraft/
Gewichtheben

Ubungspaar
Hiift-/Beinpressen

Vertikales Ziehen
(Klimmzug mit
Kamm-/Ristgriff)

Dreierset
Einbeiniges Hiift-/
Beinpressen
Horizontales Ziehen
(Rudern)

Lift mit seitlichen
Crunches, Unter-
korper auf Bank
lOff-bench

2 Tag
Explosivkraft/
Gewichtheben

Pressen in Riicken-
lage

Hiiftstrecken mit
gestrecktem Bein

Uber-Kopf-Schulter-
pressen

Hiiftstrecken mit
angewinkelten Beinen

Schultercircuit

3 Tag
Explosivkraft/
Gewichtheben

Hiift-/Beinpressen

Vertikales Ziehen
(Klimmzug mit
Kamm-/Ristgriff]

Hiift-/Beinpressen

Horizontales Ziehen
(Rudern)

Lift mit seitlichen
Crunches, Unter-
korper auf Bank
lOff-bench obliques!

4, Tag
Explosivkraft/
Gewichtheben

Pressen in Schrag-
lage

Hiiftstrecken mit
gestrecktem Bein

Uber-Kopf-Schulter-
pressen

Hiiftstrecken mit
angewinkeltem Bein

Schultercircuit



Programme zur Leistungssteigerung

BEISPIEL EINES VIER-TAGE-KRAFTTRAININGSPROGRAMMSS

Name Bankdriicken Kniebeuge  Standumsetzen Korpergewicht Klimmzug
Max Mustermann 475 45,5 38,5 61 2.5
I TAG1 TEMPO 3AUSE WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3
Aufwarmen und Bauchmuskeltraining
ReiBen mit Kurzhanteln explosiv U Min* 9,5x5 10x5 j 10.5x5
9,5x5 10x5 10,5x5
9,5x5 10x5 10,5x5
10x5 ] 10,5x5
30-cm-Klimmzug 2/0/2 1Min. ohne Gewicht x8  ohne Gewicht x8  ohne Gewicht x 8
1,5x8 2x8 2,5x8
‘1 1,5x8 2x8
........................... L5x8 1.5x8
direkt im Anschluss
2/0/explosiv 1 Min. 27x28 27x8 27x8
Frontkniebeuge auf dem 33x8 34x8 ]. 35,5 x Max.
Kasten 34x8 34x8
.................................... I 34x8
Dreierset 2/0/2 1Mm x8 x8 x8
Kurzhantelrudern 8 %8
X 1 X8 ..
L . x8 x 8
direkt im Anschluss ... T : T
2/0/explosiv 1 Min. 5x8 6x8 6,5x8
Kniebeuge im Ausfall- 5‘X8 ............................ 6x8 6.5x8
schrittexplosiv. =~ LA SR P ,» ]
6x8 6,5x8
und '} I X 10 N .5&. .i.(.). ............................. X 10
Lift im Stehen < 10 B (IR <10
x 10 x 10
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N-jme Brmkdrucken Kniebeuge St*ndumsetzen
Max Mustermann 47.5 45.5 385
TAG 2 TEMPO j PAUSE | WOCHE 1
Aufwarmen und Bauchmuskeltraining
Umsetzen explosiv U Min. 29x5
29.5x5
295%x5
.............. 2K e —H# e eeeer e aeneans
Kurzhanteldriicken 2/0/exptosiv. 1 Min. 7x8
7x8
direkt im Anschluss
2/0/2 1 Mm. x8
Hiiftstrecken am Gymnas- <8
tikball mit Ausrollen T eereraretaretatetaeenas |
.............. 4.. .
Dreierset 2/0/explosiv 1 Min. ohne Gewicht
Dip und Schulterblatt-Dip x8+8 il
ohne Gewicht
x8+8
direkt im Anschluss
2/0/2 1 Mm. x8
Hammercurl x 8
und
x 10
Chop im Stehen .x 10

Korpergewicht

61

WOCHE 2

ohne Gewicht
XQtS
ohne Gewicht
x8+8

ohne Gewicht
x8+8

x 8
x 8
x 8
x 10
x 10
x 10

Klimmzug

25

WOCHE 3

29x5
31x5
32,5 x Max.
31x5

ohne Gewicht x 8
9x20

x 12
x 12
x 12

ohne Gewicht
x8+8

ohne Gewicht
x8+8

ohne Gewicht
x8+8

x 8



Name l5f<?nkdrucken Kniebeuge
Max Mustermann 475 455
TAG 3 TEMPO PAUSE
Aufwarmen und Bauchmuskeltraining
Wechselseitiges Stand- explosiv U Min.
ausstoBen Ipush nit

Kurzhanteln

Kniebeuge am Balance- 3/0/explosiv. 1 Min.
brett

direkt im Anschluss ’ 2/0/2 1Mm.
Klimmzug mit Parallelgriff

Dreierset 2/0/2 1Min
Seitliche Kniebeuge

direkt im Anschluss

Kurzhantelrudern fiir den  2/0/1 1 Min.
oberen Riicken

und

Lift im Stehen

Standumsctzen

385

WOCHE 1

10.5x5

10.5x5
10.5x5

19,5x8
19,5x8

ohne Gewicht x 8
1,5x8

Programme zur Leistungssteigerung

Kurpergawicht Kimmzug
61 2.5
WOCHE 2 WOCHE 3

11x5 11.5x5
Lpp— 11545
11x5 11.5x5
11x5 11.5x5
205x8 21.5x8
205x8 21.5x8
20,5x8 21.5x8
ohne Gewicht x8  ohne Gewicht x
1,75x8 225x8
1,25x8 2x8
1.25x8 1.5x8
11,5x8 12.5x8
11,5x8 12.5x8
11,5x8 12,5x8
e 8
8 e
x 10 x 10
x 10 x 10
x 10 x 10
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NoTK) B ket
Max Mustermann 475
TAG . TEMPO

Aufwarmen und Bauchmuskeltraining

Leichtes Umsetzen explosiv
Liegestiitze am Coreboard  2/0/explosiv
direkt im Anschluss

Beincurl am Gymnastikball 2/0/2

mit Ausrollen

Dreierset 2/0/2
AuBenrotation der Schulter

(z B. am Kabelzug)

direkt im Anschluss

Hiiftcircuit (gestreckte/ 2/0/2

angewinkelte Beine,
Abduktion, Innenrotation)

und

Chop im Stehen

Kniebeuge

45,5

PAUSE

4 Min,

1 Min.

1 Min

1 Min.

Standamsetzort Korpergewicht Ktimmzug
385 2.5
WOCHE 1 WOCHE 2 1 WOCHE 3
27x5 27x5 27x5
27x5 28x5 28x5
27x5 27x5 29x5
~27x5 27x5
x 12 .J x 14 x 16
x 12 x 14 x 16
22
x8 x 10 x 12
X8 X0 " x12
o X 10 ' x12
3x8 3,5x8 4x8
vIx e °ccyg 4x0
.................................................... 1 3.5x8 H \4X8
0 ¥ 0 gL
X8 ................ «dxg ]x10 .............. ] x 12
x 10 x 10 x 10
T R ——— * 10
) 10 'X—lo ................ <10



Wenn Sie nun einen Trainingsplan zusammen-
stellen, konnen Sie alles einsetzen, was Sie in
diesem Buch iiber funktionelles Training gelernt
haben. Allerdings sollten Sie hierbei einige ein-
fache Richtlinien beachten:

O Beginnen Sie das Training, wann immer es
angemessen erscheint, nur mit dem eigenen

Koérpergewicht.

0 Uben Sie immer zuerst auf stabilem Unter-
grund, bis die Technik sauber und korrekt
beherrscht wird, bevor Sie auf instabiler

Oberflache arbeiten.

O Behalten Sie bei der Zusammenstellung
des Trainingsprogramms den veranschlagten
Zeitrahmen im Kopf. Bedenken Sie, wie lange
ein Satz und die darauf folgende Pause dau-
ern. In 60 Minuten Trainingszeit sind etwa
16 bis 20 Satze zu schaffen.

O Stellen Sie ein Programm zusammen, das alle
oder moglichst viele der zehn Kernelemente

des Krafttrainings beinhaltet.

O Stellen Sie das Programm mit Blick auf die
jeweilige Sportart zusammen. Sie wollen Thre
Sportler zu Hochstleistungen in ihrer Sport-
art befahigen. Ein Programm félschlicher-
weise auf Kraftsportler (Bodybuilder, Kraft-
dreikdmpfer, Gewichtheber) auszurichten ist
vermutlich der grofdte Fehler, den ein Trainer

begehen kann.

Programme zur Leistungssteigerung

Ein gutes Trainingsprogramm muss durchdacht
sein. Verschwenden Sie keine wertvolle Zeit mit
nutzlosen Ubungen. Die meisten Ubungen, die
nur ein Gelenk oder eine Muskelgruppe bean-
spruchen, sind eindimensional und trainieren
keine natiirlichen Bewegungsablaufe. Ausfall-
schritte und Kniebeugen im Ausfallschritt hin-
gegen entwickeln einbeinige Kraft, Balance und
Stabilitat. Dieser Dreifachnutzen ist es, der sie zu
wertvollen Ubungen in jedem Trainingspro-

gramm macht.
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Mike Boyle gilt als einer der weltweit fiihrenden
Spezialisten in den Bereichen der Leistungsent-
wicklung, des Personal Trainings und der sport-

lichen Rehabilitation.

Boyles fundiertes Wissen griindet aufzehn Jahre
Berufserfahrung als Kraft- und Konditions-
trainer im Profisport und 25 Jahre im Universi-
tatssport. Allgemein anerkannt fiir seine erfolg-
reiche Arbeit mit Hockeyspielern, trainierte
Boyle viele Mannschaften aus den grofsen US-
Profiligen wie der NHL, NFL, NBA, MLB, MLS
und WNBA.

Heute betreut er mit seiner Firma Mike Boyle
Strength and Conditioning eine grof3e Zahl von
Spitzenathletinnen und -athleten aus den ver-
schiedensten Sportarten im Training und in der
Rehabilitation. Die Liste seiner Kunden liest sich
wie das Who's who des nordamerikanischen
Profisports.

2004 und 2005 wurde Boyle vom
zu den 100 wichtigsten Trainern der USA ge-
zahlt. 2007 und 2008 nannte Mens Health Mike
Boyle Strength and Conditioning eine der bes-

Journal

ten Trainingsstitten der Vereinigten Staaten.
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Athleten aller Leistungsklassen Dank sagen, die
es uns ermoglichen, das zu tun, was wir am
liebsten tun - und das in einem weltweit ein-

maligen Umfeld.

Die Fernsehsender HBO, ESPN, CNNSI berich-
teten tber ihn.

Boyle hat bereits 27 Videos und DVDs ver-
offentlicht, die unter www.perform-better.de
erhaltlich sind.

Seine Website www.strengthcoach.com ist eine
der meistbesuchten und wichtigsten Informa-
tionsquellen zur sportlichen Leistungssteigerung

im Netz.
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