Thesen zur Begriindung des Einsatzes von kraftigen Ubungen im
Vereinssport

Durch Systematisches Training kann das Kraftniveau sehr schnell gesteigert werden.
Die Kraftfahigkeiten haben eine hohe Generalitat od  er Ubertragbarkeit

Ein verbessertes Kraftniveau schlagt sich im Ju-Jut Su in einer Leistungssteigerung
nieder und erh6t das Erfolgserlebniss

Ein bestimmtes Kraftniveau ist die Voraussetzung f r das Elernen einer
sportmotorischen Fertigkeit. Ein vorweggenommense K rafttraining erspert dem
Erlernenden vielfach die Frustration einer Reihe vo  n Fehlveruchen

Ein hoch entwickeltes Kraftniveau erhot die Lernges chwindigkeit bei einer Vielzahl
sportmotorischer Fertigkeiten.

Ein Grolteil der Bevolkerung weist Haltungsschaden und Haltungsschwachen auf. Die
in diesen Fallen verordnete Krankengymnastik stellt nichts anderes dar als eine
Starkung der abgeschwachten Muskulatur. Dem Trainig kommt unter diesem

Gesichtspunkt einen praventive Funktion zu.



Allgemeine Zielsetzung von
Krafttraining

Krenferaining

Lefstungssteigerung Jravenien

Rehalbilication




Anatomischer Aufbau des
Muskels

Muscle

Muscle fibvres
with capillaries

Mo fibril

_ Sarcomere

Cross section from

overlap region of
A-band

»— Mvyosin filament

Thin filament: actin

Actin fitament



I Muskelfasertypen

I Schnell kontrahierende Muskelfasern FF



I Muskelfasertypen

Schnell kontrahierende Muskelfasern FF
I Langsam kontrahierende Muskelfasern SF



Muskelfasertypen

Die FF kontrahieren sehr schnell, kbnnen ihr
Maximum nur kurz halten



Muskelfasertypen

Die FF kontrahieren sehr schnell, kdnnen ihr
Maximum nur kurz halten

Die SF kontrahieren langsam konnen ihr
Maximum aber uber eine langere Dauer
bereit stellen









Komponenten und Struktur des
Kraftverhaltens

Motorische

Eigenschal Kraft

Erscheinungs-

formen Schnelkkraft Kraftausdauer
Maximalkraft

K -

n:r:P(!:O r? _ Ermidungs-
Explosivkraft wiederstands-

fahigkett
Startkraft




I Einflussgrof3en des
I Kraftverhaltens

Neuronale Einflussgrofen

Rekrutierung
Frequenzierung

Synchronisation

Reflexforderung



I Einflussgrof3en des
I Kraftverhaltens

I Muskulare Einflussgrofien:

Muskelmasse



I Einflussgrof3en des
I Kraftverhaltens

Muskelfaserzusammensetzunc

Muskelfaserauspragung
Kaplilarisierung
Muskelelastizitat

Sehnenelastizitat



I Komponenten des Kraftverhaltens

I 1.Maximalkraft

Statische, konzentrische, exzentrische
Muskelaktionen



I Komponenten des Kraftverhaltens

I 2. Schnellkraft

statische und konzentrische Muskelaktionen
Muskelaktionen im DVZ



I Komponenten des Kraftverhaltens

I 3.Kraftausdauer

statische und konzentrische Muskelaktionen
Muskelaktionen im DVZ



Startkraft

Definition:
Startkraft bezeichnet die Fahigkeit des
neuromuskularen Systems, von Beginn
der Kontraktion an, einen moglichst

grolden Kraftanstieg zu entwickeln



I Explosivkraft

I Definition:
Explosivkraft beschreibt die Fahigkeit des
neuromuskularen Systems, einen bereits

begonnen Kraftanstieg (Startkraft)

maximal weiterzuentwickeln



Maximalkraft

Definition:
Die Maximalkraft stellt den hochst
realisierten Kraftwert dar der bel
maximaler WillkGrkontraktion gegen einen

Widerstand erreicht wird.



Schnellkraft

Definition:
mit Schnellkraft wird die Fahigkeiten des
neuromuskularen Systems bezeichnet,
einen moglichst grof3en Kraftstol3 in der
zur Verfugung stehenden Zeit zu

produzieren.



Kraftausdauer

Definition
Kraftausdauer bezeichnet die Fahigkeit
des neuromuskularen Systems, eine
moglichst grol3e Kraftstold3summe In einer
gegebenen Zeit gegen hohere Lasten zu

produzieren



I Krafttrainingsprinzipien

I 1. Training der wesentlichen Muskelgruppen

Beinmuskulatur
Brustmuskulatur
Ruckenmuskulatur
Schultergurtel
Bauchmuskulatur



Krafttrainingsprinzipien

2. Prinzip der progressiven Belastung



I Krafttrainingsprinzipien
I 3. Prinzip des Methodenwechs¢
Intensitat

Kontraktionsgeschwindigkeit
Trainingsform



I Krafttrainingsprinzipien
I 4. Prinzip der spezifischen Anpassur

Nervensystem
Intramuskulare Koordination
Intermuskulare Koordination



I Krafttrainingsprinzipien
I 4. Prinzip der spezifischen Anpassur
Muskelsystems
Hypertrophie
Muskelfaserspezifische Anpassung



I Krafttrainingsprinzipien
I 5. Prinzip der Effektivitét

Training an Maschinen
Training mit freien Lasten



Krafttrainingsprinzipien

6. Das Prinzip der Ahnlichkeit von
Trainings- und
Wettkampfbewegungen



Klassifizierung der
Krafttrainingsmethoden

Belastungskon- Maximale .

. . Adaptationen
guration Kontraktionen
Belastungsintensitat  90-100% Muskelmasse +
Wiederholungen proq_g Ausnutzung des |, _
Serie Muskelpotentials
Serienzahl 3 Kraftmaximum | ++
Serienpause 5 min Kraftanstieg +++
Kontraktionsgeschwiexplosiv Voraktivierung | ++
ndigkeit
Einheiten pro Woche 2-3 Reflexaktivitat

Wochen

6-8




Klassifizierung der
Krafttrainingsmethoden

Belas_tungskon'— Submax!mal Adaptationen

guration Kontraktionen

Belastungsintensitat 60 - 85% Muskelmasse +++
Wiederholungen Prog 5q Ausnutzung des 4

Serie Muskelpotentials

Serien zahl 5-6 Kraftmaximum | +++
Serienpaus 2-3 mir Kraftanstie +
Kontaktionsge- langsam bis zugig Voraktivierung +

schwindigkeit

Einheiten pro Woch

e 2-3

R eflexaktivitat

Wochen

10-12




Klassifizierung der
Krafttrainingsmethoden

Belastungskon- Kraftausdaue :
: Adaptationen

guration methoden

Belastungsintensitat 50-60% Muskelmasse ++

Wiederholungen pro20-40 Enzymatische ++

Serie Anpassungen

Serienzahl 6-8 Mitochondiren - |+ +
Vermehrung -
Vergrol3erung

Serienpause 0,5 -1 min '\'e“'f.ona" : ++
Ermudungsresistenz

Kontaktionsge- langsam

schwindigkeit

Einheiten pro Woche 2-3

Wochen 4




Klassifizierung der

Krafttrainingsmethoden

Belas_tungskon'— Reaktive Methoden Adaptationen

guration

Belastungsintensitat Muskelmasse

- Ausnutzung

Wiederholungen pro

Serie 20 - 10 des +
Muskelpotentials

Serienzahl 3 Kraftmaximum

Serienpaus 5 Kraftanstiel +

Kontaktionsge- explosiv Voraktivierung ++

schwindigkeit

Einheiten pro Woche 2-3 Reflexaktivitat +++

Wochen 4 .







Oberschenkel/Unterschenkel

Muskelgruppe

Kraftibung

Zielmuskulatur

Unterstizende
Muskulatur

Beinbeuger

Beinbeugen (stehend
am Kabel oder leigend

m. bizeps femoris, m.
kemitendinosus,
m.semimembranos

m. gastrocnemius

Beinstrecker

Kniebeuge
Beinpresse
Kreuzheben
Beinstrecken
Ausfallschritte

m. qudrizeps femoris
(vastus intermedius
vastus lateralis
vastus mediales
Rectus femoris)

m. gluteus maximus
m gluteus medius

m. semitendinosus
m.semimembranosus

Adduktoren(medial)

Adduktorenmaschien
Kabelzug

@én. adductur longus,
magnus, brevis

m. rectus femoris
m. semitendinosus
m.semimembranosus

Abduktoren(lateral) Adduktorenmaschienen. gluteus medius m.gluteus
Kabelzug m. tensor fascia maximus/minimus
latae(Darmbeinstachel)
Waden(Ful3strecker) Wadenheben oder an gastrocnemius m. Peroneus

Beinpresse

m. soleus

longus/brevis




Rumpfmuskulatur

Muskelgruppe Kraftiibung Zielmuskulatur Unterstiizende
Muskulatur

Bauchmuskulatt ~ Crunche: m.iransversa abdomil

(Gerade/Schrdg) oder m. rectus abdominis

am Kabel, m. obliquus extemus

St ups(Gerade/Schragjabdominis

Beinheben

Bauchmaschier
Unterer Rickenstrecker Hyperextensions m. erectoagpl  m.gluteus maximus




Schultergurtelmuskulatur

Muskelgruppe Kraftibung Zielmuskulatur Unterstiize nde
Muskulatur
Brustmuskulatur Bankdrucken m. pectoralis major m.Pectoralis minor
(flach/schrag) doltoideus pars clavicular
- Langhantel m. tizeps brachii
-Kurzhantel
- Maschine
Brustmuskulatur Fliegende m. pectoralis major m.Pectoralis minor
(flach/schrac doltoideus pars clavicula
Butterfly
Ruckenmuskulatur Klimmzuge m. latisimus dorsi m. bizeps brachii
Latziehen m. trapezius
Rudern m. deltoideus
-sitze nd m. teres major/minor
-vorgebeugt
-einarmig

Schultermuskulatur

Schulterpressen

m.deltoideus pars

m. trizeps brachii

-Kurzhantel clavicularis m. deltoideus pars
-Langhantel acromialis
-Maschien

Schultermuskulatur Seitheben m.deltoideus pars m.deltoideus pars
- Kurzhantel acromialis clavicularis/spinalis
- Kabelzug m.trizeps brachii

Schultermuskulatur

Buterfly reverse
Fliegende reverse

m.deltoideus pars
spinalis

m.deltoideus pars
acromialis

m.trapezius pars
transversa

Nacken

Nackenziehen
-Langhantel
-Kurzhantel

m. levator scapulae
m.trapezius pars
descendens

is




Armmuskulatur

Muskelgruppe Kraftlbung Zielmuskulatur Unterstiizende
Muskulatur
Armstrecker Frenchpress m.trizeps brachi
enges Bankdrticken
Trizepsdriicken

Armbeudger Curls m. bizeps brachi

- Langhante m. brachill

- Kurzhantel

- SZ Stange




Haltung, Haltungsschwachen,
Haltungsschaden

Haltunc

Haltung ist der Ausdruck fur die selbstgehaltersisig des Korpers im Raum.

- Haltung und Haltungsaufbau ist die Leistung des ZN& der Skelettmuskulatur
- Stutzmotorik sichert bei Bewegungen die Haltung .bdhey Stellung der Person

- Einflisse auf die haltung durch anatomische-, lays- psychische Faktoren

-~ Gleichgewichtszustand zwischen der Schwerkraftder Haltekraften



I Haltung, Haltungsschwachen,

I Haltungsschaden
I Haltungsschwéche
Vorrlbergenhende Fehlstellung der Wirbelsaule, Besken-, Schultergiirtels die jedoch aktiv

ausgleichbar ist.

- auf mangelnde muskuldre Leistungsfahigkeit zurtikmen



I Haltung, Haltungsschwachen,

I Haltungsschaden
Haltungsschwachen

I Vorriibergenhende Fehlstellung der Wirbelsaule, Besken-, Schultergirtels die jedoch aktiv

ausgleichbar ist.

- auf mangelnde muskulare Leistungsfahigkeit zurUtikmen

- meist Folge ungenugender Bewegungsreize oder néuskuDysbalancen



I Haltung, Haltungsschwachen,

I Haltungsschaden
Haltungsschwachen

I Vorriibergenhende Fehlstellung der Wirbelsaule, Besken-, Schultergirtels die jedoch aktiv

ausgleichbar ist.
- auf mangelnde muskulare Leistungsfahigkeit zurUtikmen
- meist Folge ungenugender Bewegungsreize oder néuskuDysbalancen

- vollstandiger Ausgleich durch gezielte Bewegungddédung maglich.



Haltung, Haltungsschwachen,
Haltungsschaden

Haltungsschade!

Dauerhafte Fehistellung der Wirbelsdule, des Beg¢K&chulterglrtels die aktiv nicht mehr

ausgleichbar ist.

- gezielte Bewegungsforderung hochstens als Sekbadkpte



Haltung, Haltungsschwachen,
Haltungsschaden

Haltungsschade

Dauerhafte Fehistellung der Wirbelsdule, des Beg¢K&chultergrtels die aktiv nicht mehr

ausgleichbar ist.
- gezielte Bewegungsforderung hochstens als Sekbatkpte

- arztliche behandlung erforderlich



Merkmale flr Haltungsprobleme

vorgelagerte Schultern
flacher Brustkorb

VorwoOlbung des Bauchs
Wolbung der BWS nach hinten
abstehende Schulterblatter

verstarktes Hohlkreuz



Verantwortliche Muskulatur

Beuger

Strecker

Brustmuskulatur (neigt zur verkiirzung)

Obere Riickgskulatur und Schulterglrtel
muskulatur (neigt zur Abschwéchung)

Bauchmuskulatur(neigt zur Abschwachung)

Untere Rickeskulatur (neigt zur
Verkirzung)

Hift- und Lendenmuskulatur (neigt
verkirzung)

Gesalmuskulatur (neigt zur Abschwacht

Vordere Oberschenkelmuskulatur (neigt zur
Abschwachung)

Hintere Oberschenkelmuskulatur ( neigt zur
Verkirzung)




I Krafttrainingskonsequenzen bel typischen
I Wirbelsaulen-Fehlhaltungen

MalRnahmer Flacher Rucker Hohlrunder Totalrunder
Ricken Ricken
Prioritat beim Erector spinae Huftstrecker Thorakaler und
Auftrainieren Halsstreck (Glutaeus maximus lumbaler Erector
ASSTECKET + Ischiocrurale)  spinae
hilliioeuger Rectus abdominis Halsstrecker

Rectus abdominis

Erector spine

Hlftbeuge

(llopsoas + Rectus
femoris)




