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Sportliches Training

Versuchen wir zu Beginn eine Definition des Begriffes „Sportliches Training“ zu finden .

In der Literatur finden wir zahlreiche Definitionsversuche:

HARRE:

Sportliches Training ist der nach wissenschaftlichen, insbesondere pädagogischen Prinzipien gelenkte Prozeß der sportlichen Vervollkommnung, der durch planmäßiges und systematisches Einwirken auf das Leistungsvermögen und die Leistungsbereitschaft darauf hinzielt, Sportler zu hohen und höchsten Leistungen in einer Sportart oder sportlichen Disziplin zu führen.

HOLLMANN / HETTINGER

..ist die systematische Wiederholung gezielter überschwelliger Muskelanspannungen zum Zwecke der Leistungssteigerung

MAGGLINGEN

... ist planmäßiges Üben unter leistungsfördernden Bedingungen zur Steigerung der sportlichen Leistung

KAYSER

... ist ein komplexer Handlungsprozeß mit dem Ziel der planmäßigen und sachorientierten Einwirkung auf die sportliche Leistungsentwicklung. Planmäßigkeit ist gegeben, wenn Teilziele, Trainingsinhalte und Trainingsmethoden über einen längeren Zeitraum hinweg festgelegt sind, wenn die Durchführung des Trainings überprüft und differenzierende Leistungskontrollen durchgeführt werden und wenn eine ständige Steuerung des Trainingsverhaltens im Hinblick auf das angestrebte Ziel erfolgt

Sportliches Training (erweitert nach LEITNER):

1. Zielbereiche sportlichen Trainings sind die psycho-physischen Komponenten des Leistungszustandes, d.h. Fertigkeiten und Kenntnisse, die für die gewünschten sportlichen Bewegungsabläufe relevant sind. (Ein erfolgreicher Kugelstoßer benötigt andere körperliche Voraussetzungen wie ein Schachspieler oder Fußballer)


2. Zielbestimmung ist es den jeweiligen Ausprägungsgrad der benötigten Fertigkeiten zu verbessern, zu erhalten, wiederherzustellen oder sogar abzubauen.
( Fertigkeit Dehnung: wenn jemand den Längs- und Querspagat kann, dann brauche ich diese Fertigkeit nicht mehr speziell zu trainieren, wenn jemand zu uns kommt mit eiweisgestärkten Muskelpaketen, und mit einer Schrittlänge eine Kleinkindes, dann werde ich zuerst Muskelmasse abbauen müssen und mit Stretching beginnen)


3. Zielverwirklichung geschieht indem der Trainierende die inhaltlich vorgegebenen Handlungsformen einer sportlichen Disziplin in einem über längere Zeiträume und dauernden Prozeß ausführt.
(Wennst net immer Übst wird des ganze nix werden)

Die meisten Definitionen sprechen bei sportlichem Training von einer planmäßigen Leistungssteigerung unter kontrollierbaren Bedingungen. 

Allen Definitionen ist gemeinsam, daß wir auf ein bestimmtes Ziel hinarbeiten. Was diese Ziel ist, bleibt jedem Sportler selbst überlassen. Wir als Trainer müssen nur darauf achten, daß wir die selben Zielvorstellungen wie unsere Schüler haben.

Wie wir diese Zielvorstellungen angleichen hängt von der Art des sportlichen Trainings ab, mit dem wir es in jedem speziellen Fall zu tun haben.

Arten des sportlichen Trainings

Wir unterscheiden zwischen:

Ziele des sportlichen Trainings:

Präventives Training (Fitneßtraining ohne Spitzensportmotivation)

Rehabilitatives Training

Hochleistungstraining

Nach methodischen Aspekten gliedern wir:


Grundlagentraining


Aufbautraining


Erhaltungstraining


Hochleistungstraining

Je nach Altersgruppe unterteilen wir in


Kindertraining


Jugendtraining


Erwachsenentraining

Je nach organisatorischen Aspekten unterscheiden wir


Einzeltraining


Gruppentraining


Mannschaftstraining

Im sportmotorischen Bereich sprechen wir von


Konditionstraining;



Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer  und den dazugehörigen Mischformen


Techniktraining


Taktiktraining

Im kognitiven – geistigen Bereich unterteilen wir 


Mentales Training (Vorstellung)


Observatives Training (Beobachtung)

Nehmen wir als Beispiel der Zielsetzungen die Aussage eines bekannten Tennisspielers:

„ Ich spiele Tennis um Spaß zu haben und um davon leben zu können“

Die Zielvorstellung der Trainers aber war: „Nummer 1 auf der Weltrangliste“. Daß dieser Spieler niemals auch nur in die Nähe der Nr. 1 kam braucht kaum noch erwähnt zu werden.

Diese Art der nicht abgeglichenen Zielvorstellung kostet Energie und Geld.

Sportliche Leistungsfähigkeit

Betrachten wir uns die sportliche Leistungsfähigkeit - Bereiche, die auf die sportliche Leistung einwirken:
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Motorische Eigenschaften

In der allgemeinen Trainingslehre befassen wir uns hauptsächlich mit den motorischen Eigenschaften (Hauptbeanspruchungsformen)
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Die motorischen Hauptbeanspruchungsformen lassen sich in 2 Teilbereiche aufgliedern:

1.
Die überwiegend konditionellen Eigenschaften


Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit


Diese beruhen vor allem auf energetischen Prozessen (Energiebereitstellung)

2.
Die überwiegend koordinativen Eigenschaften


Beweglichkeit, koordinative Fähigkeiten



Diese beruhen vor allem auf zentralnervöse Steuer- und Regelungsprozesse



(Nervenreitzweiterleitungen)

Die konditionellen Eigenschaften stellen die materielle Basis der koordinativen dar. (Ohne Kraft kann ich das Bein nicht heben). 

Die Prinzipien der Trainingsgestaltung (PdTg)

Die PdTg stellen allgemein gültige Richtlinien für alle Bereiche eines sportlichen Trainings dar.

Prinzip der trainingswirksamen Belastung

Um Leistungssteigernde Anpassungsreaktionen im Organismus auszulösen, muß der Trainingsreiz eine bestimmte Mindestintensität überschreiten. Die Höhe der Schwelle ist vom individuellen Leistungszustand des Sportlers abhängig.

Gleichbleibende Belastungen führen zu einer Stagnation, wiederholte unterschwellige Beanspruchung bewirken einen Rückgang der individuellen Leistungsfähigkeit.
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Prinzip der ansteigenden (progressiven) Belastung

In gewissen Zeitabständen muß die Trainingsbelastung (Trainingshäufigkeit, Trainingsumfang, Trainingsintensität) erhöht werden, um ein Absinken unter die trainingswirksame Schwelle zu verhindern.

Je nach biologischem Alter, Trainingsalter (wie lange der Sport betrieben wird) und Entwicklungsniveau kann die Belastungssteigerung allmählich oder sprunghaft erfolgen.

Prinzip der kontinuierlichen Belastung

Kontinuierliche Belastung im Sinne eines regelmäßigen Trainings, führt zu einem fortlaufenden Leistungsanstieg bis zur individuellen – genetischen Grenze.

Wird die Kontinuität des Trainings unterbrochen (z.B. Verletzung) kommt es zu einem Leistungsabfall.

Schnell erworbene Trainingszustände gehen rasch verloren, langsam entwickelte Trainingszustände bleiben länger erhalten.

Prinzip der periodischen Belastung

Die Belastung kann nicht ganzjährig im Grenzbereich der individuellen Leistungsfähigkeit bleiben.

Spitzensportler sind nur ein paar mal im Jahr an der Spitze.

Variation der Belastungskomponenten bewirken, daß der Sporttreibende zu bestimmten Zeiten (im Optimalfall an den Tagen der wichtigsten Meisterschaften) seine persönliche Leistungsspitze erreicht.

Prinzip der optimalen Relation von Belastung und Erholung

Jede Form der Belastung stellt wie der Name bereits sagt eine Belastung für unseren Organismus dar. Nach jeder Belastung benötigen wir wieder eine gewisse Zeit um alle verbrauchten Rohstoffe wieder aufzufüllen, und wenn die Belastung richtig gewählt war, aufzustocken.
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Nach einer Belastung kommt es zu einem kurzzeitigen (bei max. Kraft bis zu 48h) Leistungsabfall, mit einem anschließenden Wiederanstieg, der aber über die Grenze der vorhergehenden Leistungsfähigkeit hinausgeht.

Diesen Zustand bezeichnet man als Superkompensation.

Setzt der nächste Belastungsreiz zu früh ein, dann sinkt allmählich die sportliche Leistungsfähigkeit immer mehr ab, und wir sprechen von einem Übertraining
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Prinzip der richtigen Belastungsfolge

Werden mehrere verschiedene Belastungsfolgen innerhalb einer Trainingseinheit trainiert, dann muß auf die unterschiedliche Energiebereitstellung Rücksicht genommen werden.

1.
Koordination (benötigt einen ausgeruhten Körper und einen wachen Geist)

Schnelligkeit - und Schnellkraftübungen (benötigen einen ausgeruhtes nervöses System und sofort verfügbares ATP)

Maximalkraft (benötigt ein ausgeruhtes nervöses System)

2. Schnelligkeitsausdauer - und Kraftausdauerübungen (beziehen ihre Energie aus der Verbrennung von Glucose)

3. Ausdauerbelastungen (bezieht die Energie aus der Verbrennung von Glucose und Fetten), Belastungen ab 20 min aufwärts

Vereinfacht gesagt gilt:

Schnelligkeit vor Kraft, Kraft vor Ausdauer

Energiebereitstellung

An und für sich arbeitet unsere Muskulatur ermüdungsfrei. Das bedeutet, daß wenn wir in der Lage sind die Muskulatur mit der richtigen Art und Menge an Energie zu versorgen, könnten wir uns zeitlich unbegrenzt bewegen (z.B. der Herzmuskel).

Jeder von uns weiß, daß wir nicht zeitlich unbegrenzt laufen können. Woran liegt das also ?

Zum Unterschied zu einem Auto, kann unser Körper auf mehrere  Arten der Energiegewinnung zurückgreifen. Als primäre Substanz verbrauchen wir das sogenannte ATP (Adenosin Tri Phosphat ). Ohne ATP gibt es keine Bewegung.

Unsere Muskulatur legt sich je nach Trainingszustand mehr oder weniger ATP Reserven an, dieses immer verfügbare ATP ermöglicht es uns, wenn wir bei dem Autovergleich bleiben, eine Beschleunigung von 0 auf 100 innerhalb weniger Millisekunden, oder wenn wir in den interzellulären Raum schreiten innerhalb einiger Mikrosekunden. 
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Wir unterscheiden Substanzen, die kurze Zeit große Energiemengen liefern können (ATP / KP (Kreatin Phosphat)) und solche, die über einen längeren Zeitraum kleinere Energiemengen pro Zeiteinheit liefern.

Die Hauptaufgabe unseres Organismus besteht bei Bewegung darin, genügend ATP zu produzieren.

Für jeden Organismus gibt es 3 Hauptmechanismen der Energielieferung:

1. anaerob alaktazid

Myosin ATPase
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ATP




ADP +P + E  

(Adenosin Di Phosphat + Phosphor + Energie)




Kreatinkinase

KP + ADP



Kreatin + ATP

2. anaerob laktazid

Enzyme des anaeroben 

Stoffwechsels

Glucose




2 ATP + Milchsäure (Laktat)

3. aerob

Enzyme des aeroben

Stoffwechsels


Glucose




ATP + CO2 + H2O

Auch Fette und bei energetischen Notfällen Eiweiß, werden als Energieträger herangezogen.

Stoffwechselwege der energieliefernden Nahrung





Wir wissen bereits, daß energiereiche Substanzen nur kurze Zeit in vollem Ausmaß verfügbar sind, und sie dann wieder hergestellt werden müssen. 

Gespeichertes ATP und KP zerfallen sehr schnell. Nachgeliefert werden sie aus der anaeroben Glykolyse, die während des ATP - und KP Zerfalls in Schwung kommt (Stufe 1 der Energiebereitstellung).

Bei der anaeroben Glykolyse entsteht als Nebenprodukt Laktat – Milchsäure.

Diese Milchsäure ist unser eigentliches Problem. Sobald der Laktatspiegel ein gewisses Maß erreicht hat, stellt unsere Muskulatur den Dienst ein. Wie hoch dieser Wert ist hängt vom individuellen Trainingszustand der sogenannten Laktattolleranz ab. (Werte bei TKD Wettkämpfern : rund 16 – 19 mmol, im Vergleich Sprintruderer bis zu 26 mmol)

Bei länger andauernder Belastung wird die anaerobe Energiegewinnung durch die aerobe abgelöst (Stufe 2 der Energiebereitstellung),

wobei zuerst auf die gespeicherte Glucose zurückgegriffen wird. Erst bei einer Belastung ab rund (hängt vom Trainingszustand und den gespeicherten Reserven ab) 20 min werden über 50% unseres Energiebedarfs aus den Fettspeichern entnommen.

Unser eigentliches Problem besteht also darin, unseren Körper dazu zu bringen die richtigen Reserven, in der richtigen Menge anzulegen. 

Unsere Muskulatur wird nicht einfach müde, sondern der Körper kommt mit der Energielieferung nicht nach. Sei es aus Mangel an Glucose oder fettspaltenden Enzymen oder Resourcenerschöpfung 

Ein Marathonläufer benötigt um seine Leistung erbringen zu können Fettreserven – Fettspeicher innerhalb der Muskulatur. Ein Kampfsportler benötigt eher Glucosevorräte und weniger Fette. Die benötigten Energiereserven erhält man, indem man die Belastungszeiten der Sportarten in Bezug zu der Energiebereitstellung setzt.

Belastungszeit Maraton 2,7 – über 3 Stunden TKD Wettkampf im schlimmsten Fall 3x2 Minuten. 

.

Sehen wir uns die energetischen Voraussetzungen und die Stoffwechselmechanismen im Tae Kwon Do an:

Eine für uns typische Art der Belastung wäre: 

2 – 3 Kicks pro Sekunde, Spitzenbelastungen im Rahmen von 3 – 8 Sekunden und danach lange Pause. 

Beim Formenlauf  haben wir es eher mit einer gleichförmigen Belastung unterbrochen von kurzen Spitzen zu tun.

Im Wettkampf bewegen wir uns im Bereich der anaeroben Energiebereitstellung. Laktat wird in großen Mangen angehäuft, das bedeutet Koordinationsprobleme, Verlangsamung der Bewegungsabläufe, Störungen im Bewegungsmuster und Störungen in der Wahrnehmung.

Im Formenlauf befinden wir uns in einer Mischform, wobei bei guten Formenläufern ebenfalls die anaerobe Energiebereitstellung dominiert (schnelle, kräftige Techniken).

Zum Glück geschehen alle Energiegewinnungsprozesse und Abbauprozesse in unserem Körper simultan. Das bedeutet, daß zur selben Zeit, in der Laktat produziert wird ebenfalls Laktat abgebaut wird. Wenn gleich viel Laktat produziert wie abgebaut wird, bewegen wir uns in einem Staddy State Bereich. Das ist derjenige Bereich in dem wir stundenlang ohne Unterbrechung Sport betreiben können (Joggen oder 24 – 48 Stunden Läufe z.B Ironman).

Diesen Staddy State Bereich kann ich leicht adaptiert ebenfalls im Kampfsport erreichen. Durch geeignete Trainingsmaßnahmen, lernt unser Körper mit dem Übermaß an Laktat umzugehen – der Abbauprozess beschleunigt sich und unser Zentralnervensystem wird Laktatressistenter. 

Nach der Anhäufung von Laktat muß durch geeignete Pausensetzung (z.B. defensives Verhalten, oder Partnerwechsel) dafür gesorgt werden, daß mein Körper die Zeit erhält, das Laktat abzubauen und somit wieder bereit ist, die nächsten Aktionen mit 100% Leistung auszuführen.

Kommen wir nun zu den Methoden, die uns zur Verfügung stehen, um unseren Körper auf die geforderten Belastungseigenschaften hinzutrainieren.

Belastungsmethoden

Belastungsmethoden stellen ein Verfahren dar, mit dessen Hilfe man bestimmte sportmotorische und energetische Eigenschaften entwickelt.

Wir unterscheiden hier zwischen:

Dauermethode
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Intervallmethode

Extensives Intervall


Intensives Intervalltraining 


Wiederholungsmethode


Um einen Trainingserfolg zu erzielen, und um uns nicht in den verschiedensten Belastungsmethoden zu verirren, müssen wir uns nochmals Gedanken darüber machen, welche Komponenten für unsere Sportart wichtig sind.

Was benötigen wir ?

Hier stellt sich die Frage, welche Arten der Energiebereitstellung für uns wichtig sind, welche indirekt wichtig ist, und welche wir vernachlässigen können.

Wie bereits erwähnt, erhält man die Art der Energiebereitstellung aus dem Zusammenhang von Belastungsdauer und Belastungsintensität.

Welche Sportart sind wir überhaupt:

Welche Arten der Ausdauer benötigen wir

Kurzzeitausdauer 
45 s bis max. 2 min Belastungszeit

Mittelzeitausdauer 
2´ - max 8´

Langzeitausdauer
alles über 8´


Welche Arten der Kraft brauchen wir ?



Welche Arten der Schnelligkeit benötigen wir



Handlungsschnelligkeit



Aktionsschnelligkeit



Bewegungsschnelligkeit



Reaktionsschnelligkeit



Entscheidungsschnelligkeit



Antizipationsschnelligkeit 

(Antizipation = Vorwegnahme – ich weiß welcher Kick als nächstes 

kommt, ohne daß er bereits ausgeführt wurde)



Wahrnehmungsschnelligkeit

Ausdauer

Definition:

Die Ausdauer wird definiert als psycho – physische Ermüdungswiederstandsfähigkeit des Sportlers.

D.h. die Fähigkeit des Organismus, bei andauernder Belastung fortlaufend Energie zur Bewegungsrealisierung bereitstellen und freisetzen zu können.

Jeder Sportler braucht ein der Sportart und seinem derzeitigen Könnensstand angepasstes Ausdauerniveau.

Die Ausdauer stellt die Grundlage eines qualitativ hochwertigen Trainings dar. Viele Trainingsbelastungen, speziell im TKD sind nur auf Basis einer gut entwickelten Ausdauer möglich bez. sinnvoll. (Beachtet die Techniken, wie sie sich im Laufe eines Trainings ändern)

Ausdauer bringt:


Hinausschiebung der Ermüdung

Längeres Aufrechterhalten einer hohen Qualität beim Bewegungsvollzug (3. Runde beim Wettkampf)

Längeres Aufrechterhalten guter Reaktionsleistungen

Längeres Aufrechterhalten guter Antizipationsleistungen

Längeres Aufrechterhalten schneller Alternativentscheidungen

Längeres Aufrechterhalten hoher Konzentrationsfähigkeit

Rasche Wiederherstellung nach Belastungen aller Art.

Ausdauerleistungsfähigkeit


Die Ausdauerleistungsfähigkeit hängt von einigen Faktoren ab:



Art der Muskelzusammensetzung (Muskelfasertypen)



Zelluläre Energiespeicher 
(Glycogen (Leber, Muskulatur), 

Freie Fettsäuren (Muskulatur) )

Zelluläre Enzymaktivitäten
(Enzyme des aeroben und anaeroben Stoffwechsels)

Regulationsmechanismen
(hormonelle Ausstattung, Sensibilität gegenüber hormoneller Entwicklung)

Herz – Kreislaufparameter
(Lunge, Herz, Blut, Sauerstoffaufnahme und Transport)

All diese  Faktoren werden mittels eines Ausdauertrainings verbessert, was zu einer höheren Ausdauerleistung führt.

Wirkung des Ausdauertrainings

Herz:


Absinken des Ruhepulses


Absinken des Belastungspulses


Beschleunigte Erholung nach Belastungen


Vergrößertes Schlagvolumen (wieviel Blut mit einem Schlag transportiert wird)


Vergrößerung von Herzmuskel und Herzkammern



Kräftigere Kontraktion des Herzens


Verbesserte Durchblutung des Herzmuskels

Gefäßsystem


Blutdrucksenkung in Ruhe


Kapillarisierung (Bildung von mehr kleinen Blutgefäßen in den Organen)



Bessere Versorgung der Organe

Vergrößerte Blutmenge


Verbesserter Austausch von Sauerstoff und Co2 in der Muskulatur

Lunge


Vergrößerung des Atemvolumens



Vergrößerung der Sauerstoffaufnahme (hängt mit dem Blut zusammen)

Fettanteil

Vermindert den relativen Fettanteil im Körper (Fett liegt nicht brach herum sondern wird in der Muskulatur zur Energiebereitstellung herangezogen und abgelegt)

Die Basis für alle Arten der sportartspezifischen (Kugelstoßer, Marathon Läufer) Ausdauer ist die:

Grundlagenausdauer

Diese Art der Ausdauer wird durch Belastungen mit geringer Intensität –Herzfrequenz unter 150 längere Zeit 1 – 2 Stunden trainiert. (Regenerationsläufe, Joggen, Wandern usw).

Die Vorteile einer gut ausgebildeten Grundlagenausdauer sind beträchtlich:

Erhöhung der physischen Leistungsfähigkeit


Durch eine verbesserte Sauerstoffaufnahme, verbleibe ich länger im aeroben Bereich

Optimierung der Erholungsfähigkeit

Ermüdungs und Schadstoffe (z.B.Laktat) werden schneller eliminiert und energetische Engpässe schneller kompensiert (in Schwung kommen der Energiebereitstellungsprozesse).

Steigerung der psychischen Belastbarkeit


Erhöhung der Streßresistenz 

Auf Grund der oben genannten Faktoren erhalte ich wegen des geringeren Laktatspiegls bei gleicher Leistung gratis:

Geringeres Verletzungsrisiko, Verringerung von technischen Fehlleistungen, Vermeidung ermüdungsbedingter taktischer Fehlleistungen.

Trotz dieser Vorteile gilt aber:

Niemals soll es das Ziel sein die Ausdauerleistungsfähigkeit maximal zu entwickeln. Die Ausdauerleistungsfähigkeit muß für die Ansprüche der Sportart optimal entwickelt sein.

Ein zu viel an Ausdauer beeinträchtigt die Schnelligkeitseigenschaften.

Für den Einstieg in das Ausdauertraining gilt:

NICHT DIE STRECKE

SONDERN

DAS TEMPO TÖTET

Laktat
Der wichtigste Parameter zur Steuerung der Intensität des Trainings ist das Laktat:

Während einer Belastung wird Laktat produziert und zur selben Zeit wieder abgebaut.

Je nachdem wie intensiv eine Belastung ist, pendelt sich der Laktatspiegel auf ein gewisses Level ein, sinkt oder steigt.
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Die Schwellenwerte 2 und 4 mmol ergaben sich aus Reihenuntersuchungen, die danach statistisch ausgewertet wurden. Die individuellen Schwellen können je nach Trainingszustand um bis zu 3 mmol abweichen. 

Was diese Grafik sehr schön zeigt, das sind die einzelnen Trainingsbereiche:

Die Grundlagenausdauer liegt an der aeroben Schwelle, wohingegen die spezifische Ausdauer, die ich für meine Hauptsportart benötige bei uns an der anaeroben Schwelle liegt.

Bei einem regelmäßigen Training an der anaeroben Schwelle, wie es bei uns üblich ist, verschiebt sich das ganze Konstrukt nach oben, was uns dazu befähigt auch noch mit sehr hohem Laktatspiegel koordinative Meisterleistungen zu vollbringen.
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Kraft

Kraft ist die Fähigkeit, eine Masse zu bewegen, einen Widerstand zu überwinden oder ihm entgegenzuwirken.


Arten der Kraft

Maximalkraft


Statische Maximalkraft

Ist die höchste Kraft, die das Nerv – Muskel – System bei willkürlicher (gewollter) Kontraktion gegen einen unüberwindlichen Widerstand auszuüben vermag (gegen eine Mauer drücken).


Dynamische Maximalkraft

Ist die höchste Kraft, die das Nerv – Muskel – System bei willkürlicher Kontraktion innerhalb eines Bewegungsablaufes zu realisieren vermag (das größte Gewicht, daß ich gerade ein Mal heben kann).

Die Maximalkraft hängt ab:

Von der intermuskulären Koordination (Zusammenspiel aller an einer Bewegung beteiligten Muskeln)

Von der intramuskulären Koordination (Zusammenspiel der Fasern eines einzelnen Muskels – die Fähigkeit möglichst viele motorische Einheiten (Muskelzellen) zusammen wirken zu lassen)

Vom physiologischen Muskelquerschnitt (Anzahl der Muskelfasern im Querschnitt)

Maximalkrafttraining bringt in erster Linie eine Verbesserung der intramuskulären Koordination, das bedeutet einen Kraftzuwachs ohne Gewichtszunahme. Dies ist gerade in unserer Sportart (Gewichtsklassen) von großer Bedeutung, da das eigene Körpergewicht beschleunigt werden muß.

!!!! ACHTUNG !!! Ein Maximalkrafttraining birgt große Risiken und verzeiht keinen Fehler, und sollte nur unter fachlicher Anleitung erfolgen.

Allgemein tragen alle Trainingmethoden, die durch hohe Belastung und ausreichend langer Kontraktions –Anspannungszeit (5 – 8 Sekunden) gekennzeichnet sind zur Maximalkraftverbesserung bei.

Feststellung der dynamischen Maximalkraft:

Wir beginnen mit 50% der erwarteten Kraftfähigkeit (Bankdrücken 50% des Körpergewichtes). Nach einer Pause von mindestens 1 – 2 Minuten folgt der um 5 – 10% erhöte Versuch. In 5 – 6 Durchgängen sollte das Gewicht ermittelt werden, daß der Sportler gerade einmal heben kann.

Feststellung der statischen Maximalkraft:

Entweder geht man zu einem Spezialisten, oder man nimmt die Badezimmerwaage.

Z.b. gerade Bauchmuskulatur: Rückenlage Knie anziehen, Waage auf die Oberschenkel und mit den Handflächen auf die Waage drücken.

Schnellkraft

Die Schnellkraft beinhaltet die Fähigkeit des Nerv – Muskel – Systems, Widerstände mit größtmöglicher Kontraktionsgeschwindigkeit zu überwinden. 

Die Schnellkraft hängt ab von:

Der Anzahl der bei Bewegungsbeginn gleichzeitig einsetzenden motorischen Einheiten (intramuskuläre Koordination)



Der Kontraktionsgeschwindigkeit der aktivierten Muskelfasern



(Anzahl der FT oder Typ II Fasern)



Der Kontraktionskraft der eingesetzten Muskelfasern (Maximalkraft)



Der intermuskulären Koordination (Technik)



Der biomechanischen Bedingungen (Gelenksausbildungen)

Der antagonisten Hemmfähigkeit (Bei schlechter Dehnung des Antagonisten (muskulärer Gegenspieler) kommt es zu einem erhöhten Widerstand)


Kontrolle der Schnellkraft:

Messen der Zeit für eine bestimmte Anzahl von Wiederholungen mit gleichbleibender Last, oder wieviele Wiederholungen in einer vorgegebenen Zeit gemacht werden (Achtung bei der Zeitvorgabe –ATP –CP Zerfall und anaerobe Glykolyse – max 50 Sekunden)

Die wichtigste Komponente der Schnellkraft stellt die Maximalkraft dar. Je größer die Maximalkraft, desto besser die intra und intermuskuläre Kontraktion. Daneben spielen die Explosivkraft und die Startkraft eine wichtige Rolle.

Explosivkraft ist die Fähigkeit, einen möglichst steilen Kraftanstieg in möglichst kurzer Zeit zu erzielen.

Startkraft ist das Vermögen, diesen Kraftanstieg bei Bewegungsbeginn erbringen zu können.

Jeder Muskel hat einen bestimmten Arbeitspunkt, d.h. wenn ich in der Kraftkammer meinen Oberschenkelmuskel in einer Maschine trainiere, wo die Bewegung bei 90° Beugung beginnt, dann wird das Kraftmaximum genau bei dieser 90° Beugung erreicht werden, und all das Training nützt mir nichts am Bewegungsbeginn, wo ich die Maximalkraft benötige.

Achtung: Trainiert die Muskulatur in den Bereichen, in denen sie gebraucht werden.

Kraftausdauer

Ist die Ermüdungswiderstandsfähigkeit des Organismus bei lang andauernden Kraftleistungen (Wie fest ist der Pandal chagi nach 2 Minuten durchgehendem Kicken).

Ist abhängig von:

Der Reizintensität (in % der Maximalkraft). D.h. bei mehr Gewicht gehen weniger Wiederholungen. (schafft jemand nur 5 Liegestütz ist es nicht unbedingt ein Mangel an Kraftausdauer sondern meist an Maximalkraft)

Dem Reizumfang (Summe der Wiederholungen). D.h. bei der 4. Serie werden mir nicht mehr alle Wiederholungen gelingen

Der Energiebereitstellung (Wie gut ausgeprägt sind meine Energiespeicher)

Dem Tempo der Ausführung (Wechsel in eine andere Art der 

Energiebereitstellung)


Kontrolle der Kraftausdauer

Wiederholungszahl in einem bestimmten zeitlichen Rahmen 

(ab 50 Sekunden aufwärts)

Maximale Wiederholungszahl bei gegebenem gleichbleibenden Tempo

Maximale Haltezeit (z.B. Liegestützstellung knapp über dem Boden, und die Zeit bis zur Kollision mit dem Boden messen. Aber nur wenn mindestens 15 Liegestütz gemacht werden können, sonst befinden wir uns in einem statischen Sub - bis Maximalkrafttraining)

Energiebereitstellung in Abhängigkeit von der Arbeitsweise der Muskulatur:


Sind die Belastungwiderstände hoch (über 30 – 50 % der Maximalkraft) so ist das Maximalkraftniveau mitentscheidend für die maximal mögliche Zahl an Wiederholungen.

Arten der Muskelarbeit

Überwindende Muskelarbeit

Ermöglicht mittels Muskelverkürzung, das eigene Körpergewicht zu bewegen, oder Widerstände zu überwinden. Aktive Muskelarbeit, heben, drücken, stoßen usw

Nachgebende Muskelarbeit


Dient dem Abfangen von Sprüngen oder dem Abbremsen einer Bewegung. 

Verharrende Muskelarbeit

Ist für die Fixierung bestimmter Körperteile. Haltearbeit, aber auch Körperfixierung durch die Stützmuskulatur (Rücken, Bauch).

Wir benötigen alle 3 Arten:

Beschleunigen des Beines, Abbremsen der Technik, bei Formen, oder "Nichttreffen" des Gegners, Fixierung und Stabilisierung des Körpers, bei Formen in der Bewegungsendphase oder nach einem Treffer.

Arten der Muskelspannung

Isotonische (= gleiche Spannung) Muskelanspannung


Winkelstellung des Gelenks ändert sich – Bewegung ist sichtbar.


Muskel verkürzt sich.

Isometrische (= gleiche Länge) Muskelspannung


Winkelstellung im Gelenk ändert sich nicht –Haltearbeit

Auxotonische (= spannungsveränderlich) Muskelspannung

Ist eine Mischform zwischen isotonischer und isometrischer Muskelanspannung. Kommt in der Praxis am häufigsten vor. Das Nerv – Muskelsystem gleicht sich wechselnden Belastungen an. Z.B. Steps.

Wechselwirkung zwischen Kraft und anderen motorischen Beanspruchungsformen

Kraft und Schnelligkeit

Die Schnelligkeit steht im engen Zusammenhang mit der Maximalkraft. Je größer die Maximalkraft, desto größer ist die Kontraktionsgeschwindigkeit der Muskelfasern, und damit steigt das Schnellkraftvermögen.

Kraft und Beweglichkeit

Die Beweglichkeit wird durch Zu - oder Abnahme der Kraft kaum beeinflußt. Bei starker Entwicklung der Muskulatur, die ein Gelenk umgibt, ist auf eine ausreichende Dehnungsarbeit zu achten.

Kraft und koordinative Fähigkeiten

Wenn die sportartspezifischen Koordinationsübungen – das Techniktraining nicht vernachläßigt wird, dann ist nicht mit negativen Einflüssen zu rechnen. Achten auf ein bewegungsorientiertes Training (Arbeitspunkt der Muskulatur).

Kraft und Ausdauer

Bei einem großen Muskelquerschnitt ist der Sauerstoffbedarf der Muskulatur größer. Weiters fallen auch wesentlich mehr Schadstoffe an. Die Langzeitausdauer wird dadurch etwas herabgesetzt.

Einige wichtige Hinweise zur praktischen Durchführung des Anfängertrainings

· Wärme dich vor den Kraftübungen gewissenhaft auf

· Erlerne zuerst die einzelnen Techniken bei geringen Widerständen

· Arbeite immer langsam, nicht reißen

· Nütze die negativen Phasen ( langsames Absenken)

· Wähle solche Gewichte, die 20 – 30 Wiederholungen ermöglichen

· Wähle solche Übungen, welche die Wirbelsäule möglichst entlasten

· Halte Serienpausen 1 – 1,5 Minuten ein

· Lockere in den Pausen die beanspruchten Muskulatur

· Atme richtig – bei Belastung ausatmen, keine Preßatmung 

· Vermeide Ausweichbewegungen
· Steigere erst die Wiederholungsanzahl, danach (ab WH > 30 ) das Gewicht

Trainingsmethoden im Krafttraining

Methode
Reiz-intensität
Wieder-holungen
Pause
Serien
Bewegungs-tempo
Trainings-effekt

Wieder-holungs-methode
85 – 100 %
1 - 5
2 – 5 min
3 - 5

5 - 8
explosiv
Dynamische

Maximalkraft

Explosivkraft

Wieder-holungs-methode
70 – 85 %
6 - 10
2 – 5 min
3 - 5
zügig / langsam
Maximalkraft

Hypertrophie

Intensive

Intervall

methode
30 – 70 %
6 - 10
3 – 5 min
4 - 6
explosiv
Schnellkraft

Intensive

Intervall

methode
30 – 70 %
8 - 20
60 – 90 s
3 - 5
zügig / explosiv
Maximalkraft-ausdauer

Schnellkraft-ausdauer

Extensive

Intervall

methode
40 – 60 %
15 - 30
30 – 60 s
3 - 5
zügig
Allgemeine

Kraftausdauer/

Belastbarkeit

Extensive

Intervall

methode
20 – 40 %
Über 30
30 – 60 s
4 - 6
zügig
Kraftausdauer

Belastbarkeit

Weitere wichtige Faktoren für den Bereich in dem wir trainieren sind die Kontraktionsdauer der Muskulatur und die Wiederholungszahlen der Übung:
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Schnelligkeit

Schnelligkeit ist die Fähigkeit des Nerv – Muskel – Systems höchste Geschwindigkeiten zu erreichen (z.B. Lauf = zyklische Schnelligkeit), oder einzelne Bewegungen mit höchster Geschwindigkeit durchzuführen (azyklische Schnelligkeit ).

Faktoren der Schnelligkeit

Um die einzelnen Komponenten der Schnelligkeit zu verdeutlichen, nehmen wir einen 100m Lauf:


Die Schnelligkeit ist eine recht tückische Sache, da sie eng mit unserer Wahrnehmung und Wahrnehmungsverarbeitung verknüpft ist. Selbst der schnellste Läufer wird versagen, wenn er den Startschuß langsam verarbeitet.

Wichtige Faktoren für die Schnelligkeit wären:

Hoher Anteil an FT Fasern in der Muskulatur

Diese Ausprägung der Muskulatur wird am besten im Alter von 7 – 12 Jahren trainiert (Siehe Skript Kinder - und Jugendtraining). Eine spätere Umwandlung in FT Fasern ist nur von kurzer Dauer und nur mit höchstem Aufwand zu erreichen.

Schneller als mit 12 werde ich mein ganzes Leben nicht mehr !!

Hohe Beweglichkeit


Nur bei guter Dehnung stellt der Antagonist kein Hindernis dar

Optimierter ATP, KP Stoffwechsel


Um die benötigte Energieflußrate für Schnelligkeitsbewegungen zu erhalten

Schnelle Nervenleitgeschwindigkeit


Ist mehr oder weniger genetisch bedingt

Die Grundschnelligkeit ist mehr oder weniger genetisch vorgegeben, Sprinter werden geboren!

Um dennoch im Schnelligkeitsbereich fortschritte zu machen konzentrieren wir uns eher auf eine Verbesserung – Optimierung der Technik, der Reaktionsschnelligkeit, der Maximalkraft und der Schnelligkeitsausdauer.

Grundsätze für das Schnelligkeitstraining

· In ermüdungsfreiem Zustand (nicht nach Tagen mit hoher Ausdauer, Schnelligkeitsausdauer, Kraftausdauer, Max. Kraft Belastung)

· Bestens aufgewärmter Zustand

· Nur im Hauptteil der Trainingseinheit

· Belastungen nicht über 5 – 8 Sekunden !!!!!!

· Lange Pausen zwischen den Belastungen (1 – 2 Minuten)

· Bei Ermüdungsanzeichen (Bewegungsablaufstörungen) die Pausen verlängern bez. das Schnelligkeitstraining beenden.

Achtung: Nicht die Wand als Umkehrpunkt bei Schnelligkeitstraining verwenden 
Training der Schnelligkeit

Schnelligkeit kann nur mit Techniken oder Bewegungen trainiert werden, die bereits in der Feinstform beherrscht werden. Ist dies nicht der Fall, kommt es zu einem falschen Einprägen der Techniken, oder zu einer Störung des Bewegungsablaufes durch koordinative Probleme.

Als Belastung wählen wir sehr geringe Lasten, oder geben teilweise sogar Bewegungshilfestellungen. Ein typisches Schnelligkeitstraining wäre 50m Sprint auf einer Strecke mit leichter Steigung, oder um die Muskulatur zu entlasten sogar 3° Gefälle.

Reaktionsschnelligkeit

Die Reaktionsschnelligkeit kann auf verschiedenste Arten und Weisen trainiert werden. Das Ziel ist eine möglicht schnelle Bewegungsausführung nach einem Startimpuls (Berührung = Taktil, Zeichen  = visuell, oder Ton = auditiv).

Aktionsschnelligkeit

Hier spielt sich das Training haupsächlich im koordinativen Bereich ab – Technikverbesserung, Bewegungsoptimierung.

Schnelligkeitsausdauer


In diesem Bereich können wir am meisten herausholen.

Die Leistungen in diesem Bereich sind im TKD von entscheidender Bedeutung. Die Energiebereitstellung liegt hauptsächlich im anaeroben, laktaziden Bereich.

Voraussetzung für ein Training in diesem Bereich ist jedoch eine hohe aerobe Ausdauer, da der Organismus sonst bereits übersäuert bevor wir in den richtigen Trainingsbereich kommen

.

Die Schnelligkeitsausdauer besteht aus 3 Komponenten:


Anaerobe Kapazität (Fähigkeit, hohe Laktatwerte zu erreichen)

Laktattoleranz (Fähigkeit bei muskulärer Übersäuerung noch hohe Leistungen zu erbringen)

Anaerobe Wiederherstellung (Fähigkeit zur raschen Regeneration – Laktatabbau nach anaeroben laktaziden Belastungen)

Einige Methoden zur Verbesserung der schnelligkeitsbestimmenden Merkmale

Prinzipell gilt, alle Bewegungen oder Bewegungsfolgen, die mit 90 – 100% ausgeführt werden und über 8 Sekunden dauern, als Training der Schnelligkeitsausdauer angesehen werden können.

Alle Bewegungen oder Bewegungsfolgen, die mit 100% ausgeführt werden und sich in einem Zeitbereich unter 8 Sekunden und ohne Zusatzbelastung abspielen, können als Schnelligkeitstraining angesehen werden.

Als Trainingsmethode empfiehlt sich die Wiederholungsmethode.

Auf eine ausreichende Pausensetzung muß unbedingt geachtet werden. Sowohl die Muskulatur, wie auch das Zentralnervensystem müssen vor der nächsten Serie erholt sein.

Kurze Sprünge (beidbeinig, einbeinig, Einfach-, Dreifach- und Fünffachsprünge), oder Tiefsprünge tragen im hohen Maße zur Verbesserung der Startbeschleunigung bei.

6- 8 Sekunden einfache !! Techniken auf eine Pratze mit 100% Einsatz eignen sich zum Schnelligkeitstraining.

Bei komplexeren Techniken wie z.B. Fersendrehschlag sollten nur einmal mit 100% Einsatz gemacht werden. 

Beweglichkeitstraining

Gerade in unserer Sportart bekommt die gut ausgebildete Beweglichkeit eine hohen  Stellenwert.

Zur Steigerung der Beweglichkeit stehen uns einige Methoden zur Verfügung, aber auch hier gilt das Motto: Nicht übertreiben sondern optimieren.

Ein Yop chagi im 180° Winkel ist zwar bei Vorführungen recht nett, aber sicher nicht entscheidend für ein Forwärtskommen im TKD.

Bei allen Übungen gilt:

Wirbelsäule gerade !

Methoden des Beweglichkeitstrainings

Aktive Dehnungsmethode

Betrachten wir unsere Bewegungsabläufe, so werden wir feststellen, daß bei uns die dynamischen Bewegungen überwiegen. Da auch bei der Dehnung das Prinzip der sportartnahen Übungen gilt, ist dies eine der wichtigsten Methoden für uns.

Die aktive Dehnungsmethode beinhaltet Übungen, die mittels Federn (nicht reißen!) und Schwingen die normalen Grenzen der Gelenksbeweglichkeit erweitern.

Wir unterscheiden hier zwischen 

aktiv – dynamischen Dehnübungen, bei denen die Dehnung über mehrfaches wiederholtes Federn geschieht, und 

aktiv – statischen Dehnübungen, bei denen sich die Antagonisten der zu dehnenden Muskeln kontrahieren. Dies führt gleichzeitig zu einer Kräftigung des Antagonisten.

Zu Empfehlen ist hier eine Mischform, ein paar federnde Bewegungen gefolgt von einem statischen Halten.

Einer der wichtigsten Vorteile dieser Methode ist es, daß der Muskeltonus (die Vorspannung in der Muskulatur) erhalten bleibt und meist sogar noch gesteigert wird, was zu einer größeren Gelenksstabilität führt.

Nicht geeignet ist diese Methode bei Anfängern, die noch nicht über ein ein ausreichendes Maß an Beweglichkeit verfügen.

Passive Dehnungsmethode

Diese Art der Dehnungsmethode beinhaltet Übungen, bei denen äußere Kräfte (Partnerhilfen) zur Anwendung kommen. Auch hier können wir wieder unterteilen in 

Passiv – dynamische Methoden, wo es zu einem rythmischen Wechsel von Erweiterung und Verringerung der Gelenkswinkelstellungen kommt, und in

Passiv – statische Methoden, bei der die Dehnstellung etwa 5 – 6 Sekunden beibehalten wird.

Diese Form der Dehnung ist recht effektiv, wenn sie richtig gehandhabt wird.

Kommt es zu einem zu starken Druck steigt das Verletzungsrisiko enorm an.

Der Nachteil bei dieser Methode ist, daß der Muskeltonus sinkt, und wieder aufgebaut werden muß, da sonst durch die auftretende Gelenksinstabilität das Verletzungsrisiko steigt.

Bei den beiden bisher genannten Methoden spielt der sogenannte Muskeldehnungsreflex eine große Rolle. Wenn ein Muskel auseinandergezogen wird, kommt es zu einer Gegenreaktion der Muskulatur, und der auseinandergezogene Muskel zieht sich kurz zusammen, und verstärkt somit durch seine Verkürzung den Dehnungseffekt.

Diese Verkürzung bleibt allerdings nicht allzu lange erhalten, deswegen ist die Zeitbeschränkung der passiv statischen Methode auf 6 Sekunden eingerichtet.

Bei längerer Dehnung läßt der Muskeldehnreflex nach und wird durch den sogenannten Sehnenspindelreflex abgelöst, der genau das Gegenteil bewirkt, eine Entspannung des auseinandergezogen Muskels. Hier setzt die nächste Methode an:

Statische Dehnungsmethode (Stretching)

Der Sehnenspindelreflex benötigt etwas Zeit um zu wirken, deshalb ist beim Stretching die Dehnfase um einiges länger.


Passives Ausziehen - Auseinanderziehen oder zähes Dehnen

Diese Art stellt die ursprüngliche Trainingsform dar und beinhaltet das Beibehalten der Dehnstellung in Extrembereichen. 

Beim leichten Stretch bleibt man 10 – 30 s in der Dehnstellung, und sollte spüren, wie die Muskelspannung langsam nachlässt (Sehnenspindelreflex).

Beim intensiven Stretch bleibt man dann weitere 10 – 30 s in der Dehnposition.


Anspannen-Entspannen

Bei dieser Methode wird der zu dehnende Muskel unmittelbar vor der Dehnphase maximal angespannt. Durch diese Anspannung kommt es durch die hohe Zugkraft auf die Sehne zum Auslösen des Sehnenspindelreflexes, der sich beim Absinken in die Dehnposition hemmend auf den nun einsetzenden Muskeldehnreflex auswirkt, und somit eine intensivere Dehnstellung ermöglicht. (Querspagat, Adduktoren maximal anspannen, danach wieder Absinken)


Und alle Kombinationen

Allgemeine Hinweise

Dehnungsübungen können überall und immer eingesetzt werden wenn ich mich für die richtige Methode in Bezug auf die nachfolgende Belastung entscheide. Kommt nach den Dehnungsübungen das Trainingsende, ist die Stretching – Methode zu empfehlen. Sie senkt den Muskeltonus, und zieht den Muskel auseinander, was zu einem schnellern Abtransport der Schadstoffe wegen der erhöhten Durchblutung sorgt. 

Bei der Dehnung von zweigelenkigen Muskeln ist sicherzustellen, daß beide Gelenke in eine Dehnstellung gebracht werden. z.B. die Mm. ischiocurales (Sitzbein- Unterschenkelmuskulatur) haben eine beugende Wirkung im Kniegelenk, aber eine streckende Wirkung im Hüftgelenk. Daher kann diese Gruppe nur bei getrecktem Knie und gebeugter Hüfte gedehnt werden.

Dehne immer den Agonisten und den Antagonisten, da es sonst zu einem Ungleichgewicht kommt.

Dehne die Muskulatur selektiv, keine Muskelgruppen.

Achte bei mehrköpfigen Muskeln auf die richtige Gelenkshaltung. (Zehenstellung bei der Dehnung des M. triceps surae)

Keine Dehnung bei Muskeln, die an der Haltearbeit beteiligt sind (Wirbelsäule).

Wähle Positionen, die ein Ausweichen schwierig machen

Am Schluß noch eine Literaturempfehlung:

Weinecke
Sport Anatomie 
ISBN: 3-929587-77-7

(Alles über Muskel vom Ansatz bis zum Ursprung)

Weinecke
Optimales Training
ISBN: 3-929587-61-0

(Für den Profitrainer, Ein Buch für Fortgeschrittene)

Weinecke 
Sportbiologie

ISBN: 3-929587-78-5

(Für den Experten, alles über Biologische Zusammenhänge)

Heinz Helge Fach
Trainingsbuch Bauchmuskulatur
ISBN 3-499-19469-4

(Über 100 Bauchmuskulaturübungen mit Beschreibung welche Muskelgruppe angesprochen wird)

Alle Angebotsbücher über Ausdauer, Schnelligkeit, Muskelaufbau ..........

Oft findet man tolle Bücher zu ATS 50.-
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( Muchitsch Ronny 


