Jahrgang 10 Fach Sport Ansprechpartner: SheD

Thema der Reihe : Grundlagen des Krafttrainings

Kompetenzen/Ziele der Reihe Materialien Arbeitsauftrage/Hinweise

Den eigenen Puls messen, dokumentieren und Reader FUhre das Puls-Tagebuch weiter. Zur Erinnerung: Notiere
bewerten ( Den Kérper wahrnehmen und ,Grundlagen des hierzu den Puls jeweils morgens nach dem Aufstehen
Bewegungsfahigkeit verbessern). Krafttrainings® (Ruhepuls) tagsuber (nach einer sportlicher Betatigung

draulden (siehe unten) oder kleinen Fitnesslibungen aus
Handy oder Heft dem Unterricht und abends. Nutze hierfur dein Handy oder
ein kleines Heft. Miss den Puls wie gelernt am Hals mit
Sportsachen Zeige- und Mittelfinger.

Lest den Reader mit dem Thema ,Grundlagen-des-
Krafttrainings“ und schreibt eine Zusammenfassung mit
Grundlagen des Krafttrainings kennen und den wichtigsten Inhalten in eigenen Worten dazu (1-2
anwenden (Gesundheit). Seiten).

Sonstiges beigefugtes Material/Anmerkungen:

1. Bitte flhre das Pulstagebuch auch in den kommenden Wochen unabhangig der weiteren Aufgaben weiter. Notiere auch immer ob
es sich um den Ruhepuls oder um einen Puls nach einer Belastung handelt. Vergiss auch nicht die Uhrzeit aufzuschreiben. Notizen zu
Besonderheiten sind naturlich auch erlaubt.

2. Du wirst den Reader Grundlagen des Krafttrainings auch dir kommenden Wochen brauchen!

3. Wir wurden uns naturlich winschen, dass du auch weiterhin zwei bis dreimal die Woche gemaRigt Sport treibst. So wie es aktuell
moglich ist.
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Grundlagen des Krafttrainings

Kraft ist eine motorische Grundfahigkeit.
Weitere motorische Grundfahigkeiten:

¢ Ausdauer

*  Schnelligkeit
* Beweglichkeit
¢ Koordination

Kraft ist die Fahigkeit des neuromuskularen Systems ( Nerv-Muskel-System )

*  Widerstande zu Uberwinden ( konzentrische Muskelarbeit )
» ihnen entgegenzuwirken ( exzentrische Muskelarbeit )
» oder sie zu halten ( isometrische Muskelarbeit )

Es gibt die
¢« Maximalkraft

— hochste Kraft, die willentlich entfaltet werden kann
— Gewicht das einmal bewaltigt werden kann

e Schnellkraft

— Fahigkeit, eine méglichst grof3e Kraftentfaltung in kiirzester Zeit zu erreichen

« Reaktivkraft

— Fahigkeit der Muskulatur, aus dem Nachgeben heraus einen hohen Kraftstof}
in eine andere Bewegung zu erzeugen ( z.B. Spriinge beim Bodenturnen )

* Explosivkraft

— Fahigkeit, zu Beginn einer Belastung einen méglichst steilen Kraftanstieg zu erzeugen
(z.B. Start beim Sprint )

« Kraftausdauer

— Fahigkeit, eine gegebene Kraftbelastung moéglichst lange aufrecht zu erhalten
— Wieviele Wiederholungen schaffe ich ?
— Wie lange kann ich die Muskelkontraktion halten ?

Welches Ziel verfolgt das Krafttraining ?

Das Ziel des Krafttrainings ist die Verbesserung der Kraftfahigkeiten.
Die Verbesserung jeder unterschiedlicher Kraftfahigkeit verlangt dabei eine andere
Trainingsmethode / andere Trainingsprinzipien.
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Welche Ziele verfolgt ein gesundheitsorientiertes Fitness-Krafttraining ?
Erhalt und Verbesserung der Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit des Stitz -und
Bewegungsapparates ( viele Menschen sind deutlich untertrainiert )

Entlastung des passiven Bewegungsapparates durch eine kraftige Muskulatur
(Knochen, Gelenke, Sehnen, Bander, Knorpel )

Kompensation von einseitigen unphysiologischen Alltagsbelastungen
( z.B. Schreibtischarbeit )

Vorbeugung von Riickenbeschwerden und Haltungsschwachen
Kérperformung / Asthetik:

Aufbau von Muskelmasse
Verringerung des Korperfettanteils

Kompensation der Kraftabnahme im Altersgang und einer erhéhten orthopadischen
Belastung aufgrund einer Kérpergewichtszunahme mit fortschreitendem Altersgang
Osteoporoseprophylaxe ( erhdhte Knochenbriichigkeit im Alter durch Mineralverlust )

Verbesserung des Wohlbefindens, Kdrpergefihls und des Selbstbewusstseins

Welche Grundsitze gelten fiir ein gesundheitsorientiertes Fitness-Krafttraining ?

Im gesundheitsorientierten Fitness-Krafttraining kommen in erster Linie das sog.
Muskelaufbautraining ( Erhéhung der Maximalkraft ) und das Kraftausdauertraining
zur Anwendung.

Die erwiinschten Effekte werden nur erreicht, wenn die richtige Trainingsmethode und
die richtigen Inhalte gewahlt werden und die Grundsatze der Trainingsdurchfihrung
beachtet werden.

Die Kraft ist in jedem Alter trainierbar.

Auch altere Menschen kdnnen mit einem geeigneten Programm ein gesundheitsorientiertes

Krafttraining aufnehmen und von ihm profitieren.
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Was passiert beim Krafttraining ?

Auf Kraftreize antwortet der Organismus mit einer Verbesserung seiner
Kraftfahigkeiten als spezifische Anpassungsreaktion als ,Vorbereitung auf

spater folgende Belastungen®. Spezifisch meint hier, dass die Anpassungsreaktion
sich speziell auf den gesetzten Reiz bezieht.

Es stehen in der Regel mehrere adaquate Anpassungsreaktionen zur Verfiigung.
Dabei gilt grundsatzlich:
Der Organismus ist faul und handelt nach einem dkonomischen Prinzip:

Er sucht sich den einfachsten Weg

Er macht nur so viel, wie er muss

Was von ihm nicht verlangt wird, macht er auch nicht ( Use it or lose it ! )

Eine Anpassungsreaktion erfolgt nur nach einem iberschwelligen Trainingsreiz.
Unterschwellige Reize rufen dementsprechend keine Anpassungsreaktion hervor.

Optimale und wiederholte Anpassungsreaktionen — im Sinne einer fortlaufenden
Leistungsverbesserung — setzen nur ein, wenn das Training

regelmaiig
in einer angemessenen Intensitat
und variabel durchgefihrt wird

Bei ausbleibenden Trainingsreizen bilden sich die Anpassungsreaktionen wieder zurick.
— Training auf Vorrat gibt es leider nicht.

Welche grundlegenden Trainingsprinzipien gilt es zu beachten ?

Prinzip des zielgerichteten, planmafigen und langfristig angelegten Trainings

Prinzip der optimalen Relation von Belastung und Erholung
( Superkompensation, siehe auch Seite 4 )

Prinzip der systematischen, progressiven Belastungssteigerung in Umfang und Intensitat

Prinzip der Belastungsvariation durch Anwendung von Ubungsalternativen und anderen
Trainingsmethoden

Prinzip der Regelmaligkeit des Trainings ( Superkompensation, siehe auch Seite 4 )

Prinzip der Individualisierung
— nicht jeder spricht in gleicher Weise auf dasselbe Trainingsprogramm an
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Das Prinzip der Superkompensation bildhaft dargestellt

A Anpassung
(erhohte Leistungsfahigkeit)

}- Superkompensation

Leistungs- ‘ Trainingszeitraum
ausgangs- y (Tage, Wochen,
niveau Monate)

Belastungszeitraum Erholungszeitraum

Y Ermidung

Das Prinzip der Superkompensation geht davon aus, dass es nach einer Belastung durch
einen Belastungsreiz erst einmal zu einer Ermidung des Kdrpers kommt. Die kdrperliche
Leistungsfahigkeit fallt unter das Ausgangsniveau. Danach setzt die Erholungsphase des
Korpers ein. Ist diese abgeschlossen, kommt es nicht zu einer Wiederherstellung

( Kompensation ) des Ausgangsniveaus, sondern zu einer erhdhten Wiederherstellung

( Superkompensation ). Diesen Leistungsvorrat schafft der Kérper, um zukunftige Belastungen
Okonomischer bewaltigen zu kénnen.

Die Superkompensation bleibt nach einer einmaligen Belastung nicht erhalten, sondern bildet
sich schnell wieder zurlick. Um das Niveau der Leistungsfahigkeit zu erhdhen, ist es
notwendig, dass der nachste Trainingsreiz auf den Héhepunkt der Superkompensationsphase
ausgerichtet werden muf. — optimaler Zeitpunkt der Wiederbelastung

Wird der Trainingsreiz zu friih in die Regenerationsphase gesetzt, dann kommt es zu einer
Leistungsverschlechterung.

Wird zu lange mit dem nachsten Reiz gewartet, ergibt sich ebenfalls kein positiver Effekt.
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Welche Steuerungselemente finden beim Training Anwendung ?

Belastungsdauer

Zeit der Belastungseinwirkung z.B. in h, min., sec.
Belastungsumfang

Anzahl an Serien und Ubungen, Dauer des Trainings in h oder min. , gelaufene km
Belastungsintensitat

Anstrengungsgrad und Art und Weise der Ausflihrung, Gewicht, Geschwindigkeit
( gering, submaximal, maximal )

Belastungsdichte ( Trainingshaufigkeit )

Anzahl der Trainingseinheiten pro Woche, Verhéltnis zwischen Belastungs- und Erholungszeit
Variabilitat

Hanteln, Seilzlige, Tubes, Kérpergewicht

Gerade im Bereich des Anfiangertrainings ist immer darauf zu achten, dass zunéachst der
Belastungsumfang vergroBert werden sollte, bevor die Intensitat verandert wird.

Welche Gefahren birgt das Anfangertraining ?

Anfanger uberlasten sich haufig, weil sie sich Uberschatzen.
Problematisch dabei ist, dass die passiven Strukturen sich langsamer adaptieren als
die Muskulatur und dann z.B. Entziindungsreaktionen auftreten.

Anfanger trainieren haufig zu einseitig, es werden nicht alle Muskelgruppen trainiert und
vor allem nicht im ausgeglichen Verhaltnis.

Falsche Techniken fiihren zu unglinstigen Belastungen der passiven Strukturen.

Trainingsgrundsatze werden aufgrund der hohen Anfangsmotivation nicht beachtet, zu
kurze Erholungspausen sind dabei ebenso erfolgshemmend wie zu lange.

Die Erwartungen eines Anfangers sind zu Beginn meist recht hoch, nach einer
Anfangseuphorie kommt dann schnell die Erniichterung, dass sich ein ganz schneller Erfolg
nicht einstellen will. Hier gilt es die Motivation des TN aufrecht zu erhalten und auf die
mittel- bis langfristigen Erfolge hinzuweisen.
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Hilf dem Anfanger (ber die Methode des subjektiven Belastungsempfindens.

Dazu wurde die sogenannte Borg-Skala entwickelt, die dem TN bei der Einschatzung

Hilfestellung gibt. Die Belastung sollte beim Anfanger als moderat ( locker, leicht ) bis hart ( schwer )
empfunden werden ( 3 — 5 ). Es wird niemals bis zum Muskelversagen gearbeitet.

Spater kann auch von schon harter bis sehr hart trainiert werden (4 - 7).

Beispiel 1 - Borg Skala -

0 Ruhe

1 sehr leicht

2 leicht

3 moderat

4 schon harter

5 hart

6

7 sehr hart

8

9 wirklich sehr hart, puh...
10 maximal, mehr geht nicht...
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Beispiel 2
Borgskala
6 iberhaupt keine Anstrengung
F 4
extrem locker
8
9 sehr locker
10
11 locker
12
13 ein wenig hart
14
15 Hart
16
17 Sehr hart
18
19 extrem hart
20 maximale Anstrengung

© Gunnar Borg 1985
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Beispiel 3

Die Borg-Skala

leicht
Ewmwm

leicht

elwas schwer

schwer

sehr schwer

extirem schwer

groltmogliche Anstrengung

(Quelle: Braumann, Klaus-Michael: Die Heilkraft der Bewegung. Mit
Bewegungstherapie Krankheiten edfolgreich behandeln. Manchen. 2006. 5. 72)

Basismethoden des gesundheitsorientierten Krafttrainings

Trainingssteuerung

kraftausdauerorientiert

muskelaufbauorientiert

Belastungsintensitat

30 — 65 % des Kraftmax.

65 — 85 % des Kraftmax.

Belastungsumfang

15 — 20 Wdh. pro Serie

8 — 12 max. 15 Wdh. pro Serie

Anfanger 1 — 3 Serien
Fortgeschrittene 3 — 5 Serien

Bewegungsausfiihrung

Kontinuierliche, ruhig, technisch korrekte Ausfiihrung,
regelmalige Atmung ohne zu pressen

Belastungsdichte

Grundsatzlich abhangig vom Leistungsniveau und den Zielen

Anfanger: mind. 2 — 4 Trainingseinheiten in der Woche

Effekte

Verbesserung der
Kraftausdauer,
geringe Zunahme an

Muskelmasse und Maximalkraft,

Kérperformung, Fettabbau

Starkere Zunahme an
Muskelmasse und Maximalkraft,
Kérperformung, Fettabbau,
geringe Verbesserung der
Kraftausdauer
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Biologische Anpassung - vereinfacht dargestellt

Die Verbesserung / biologische Anpassungsreaktion ist abhangig von einem

Training mit wiederholt Gberschwelligen Bewegungsreizen. ( siehe Superkompensation ) Unter diesen
Bedingungen vollzieht sich dann eine Umstellung auf ein héheres Leistungsniveau.

Leistungsniveau

A Belastungsreize

v \ \ v

1\
Y Ze

M Optimaler Verlauf des Trainings

DTB::

DEUTSCHER TURNER-BUND

9/9



