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Training
» ,lraining ist die und Realisation von
zur nachhaltigen Erreichung von im und
durch .“(Hohmann et al., 2010, 14-15)

PlanmaRigkeit =Trainingskonzept uber langeren Zeitraum
Systematik = Strukturierung
MaRnahmen = Methoden zur Erreichung der Ziele

Trainingsziele = Allgemeine und spezifische Anpassungen zur
Verbesserung konditioneller Fahigkeiten und grundlegender Fertigkeiten

Im und durch Sport = Sportinterne (e.g. Meister) und —externe
Trainingsziele (e.g. Wohlbefinden)



—Struktur der sportlichen Leistung—-

Koordinative Fahigkeiten Bewegungsfertigkeiten
\/
Technik
Psychische Fahigkeiten Rahmenbedingungen
Talent
Gesundheit

Taktische Fahigkeiten

Kognitive Fahigkeiten

AuRere Bedingungen
Trainer
Familie

Schnelligkeit Flexibilitat
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Die Trainingsgestaltung

- Analyse
- Zielesetzung
- Planung

- Umsetzung in die Praxis
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- Am Anfang jeder Trainingsplanung steht die genaue Untersuchung
des Anforderungsprofils

Schritt 1: Analyse (Anforderungsprofil)

- mussen Sie in lhrer Sportart konnen?
- Die Leistungsfahigkeit setzt eine
voraus
- Das Problem ist: alle Faktoren sind
(= Zeitmanagement) Struktur der sportlichen Leistung
[ Koordinative Fahigheiten | | Bewegungsfertigkiten
| ek |

Psychische Fahigkeiten i

Talent
Gesundheit

| Taktische Fahigkeiten |<—'—T / :hl

Aulere Bedingungen
Trainer

| Kognitive Fahigkeiten } e l L.

| Kondition |

“k. ——

Kraft | | e | | Schnelligher | |-_;I_E_:J;ibilitéit




Schritt 1: Analyse (Ist-Zustand)

Zu Beginn mussen also Prioritaten festgelegt werden:
Analysieren Sie in einem ersten Schritt ihre

Profilanalyse

Worauf sollte der Schwerpunkt gelegt werden?
Welche Defizite gibt es?

In welchen Bereichen scheint ein Training fur Sie besonders nutzlich?

Mithilfe von einfachen Tests konnen Sie |hre Ausgangslage (Ist-
Zustand) uberpriafen und langfristig dokumentieren (Test-Retest)
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Schritt 2: Zielesetzung

- Anhand des Anforderungsprofils (
) und Ihrem Ist-Zustand ( ), kann schliel3lich die
Festlegung der Trainingsziele (SMART-Regel) erfolgen:

- Spezifisch (= ,konkret®)

« Messbar (= ,Uberprufbar®)

- Akzeptiert (= ,ich will das”)

- Realistisch (= ,weniger ist mehr)
= Terminiert (= ,bis ...)




-Sehritt-3:-Planung e

- Erst nach der Zielsetzung erfolgt die eigentliche
Trainingsplanung
= Diese ist:
Langfristig = Uber einen definierten Zeitrahmen
Systematisch = je nach Zielsetzung und Profilanalyse
Progressiv = das Training wird anspruchsvoller
= Adaptiv:

Trainingsplane orientieren sich langfristig an der Periodisierung
(e.g. Zeitpunkt der Meisterschatft, ...)

Kurzfristig mussen aber zahlreiche Einflussfaktoren berucksichtigt
werden (e.g. Tagesform, vorangegangene Wettkampfe)

Der gleiche Trainingsreiz kann an einem Tag optimal sein und an
einem anderen Tag zu einer Uber- oder Unterforderung fiihren
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Tagebuch zur Trainingskontrolle

Datum:
Tag:

Periodisierung:

Titel der Trainingseinheit:

Gesamttrainingsdauer:

L ]

WKV Aktivierheit
Gesundheit Notizen:
Trainiertheit
Beweglichkeit
Ubung Ziel | Intensitit | RPE | Gewicht| Wiederholung| Sdtze| Pause | Kontraktionsform|Tempo| Amplitude




-Struktur-einer Trainingseinheit

Haupttell

-Allgemeines Aufwarmen (ca. 5-10 min)
-Spezifisches Aufwarmen (ca. 8-15 min)

-Begrifiung
-Besprechung

-Inhalte der Trainingseinheit

-“Warm-up reverse”
-Reduktion der Intensitat
-Auflockerung und Ausklang

-Analyse
-Besprechung
-Zielsetzung
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-Das-;;Koordination-vor-Kraft*“ - Prinzip--

= Fruh im Hauptteil:
Neuen Bewegungsmuster und Techniken lernen
Koordinativ anspruchsvolle Ubungen
Training der Schnelligkeit und Schnellkraft
Verbesserung der intramuskularen Koordination
= Erst spater im Hauptteil:

- Ubungen zur Festigung bereits erworbener Fertigkeiten
- Ubungen zur Steigerung der Muskelkraft, dann zur Kraftausdauer

P Dr. Jerry Medernach /' 2019



~TFAHHAGSPIINZIPIOR - rorrrem e

= = Grundsatze fur die Trainingsplanung und —steuerung

= Prinzip der \Wiederholung und Kontinuitat

= Prinzip der Homoostase und Superkompensation

= Prinzip des wirksamen Belastungsreizes

= Prinzip der progressiven Belastungssteigerung

= Prinzip der Belastungsvariation

= Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

= Prinzip der optimalen Relation von Belastung und Erholung
= Prinzip der Individualisierung und Altersgemaliheit

P Dr. Jerry Medernach /' 2019
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Prinzip der Wiederholung und Kontinuitat

- Keine dauerhaften Anpassungen durch einmaliges Training
- Regelmaldigkeit als Conditio sine qua non!
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Prinzip der Homoostase und Superkompensation

- HomoOostase
Biologisch-chemisches Gleichgewicht des menschlichen Organismus
- Adaptation

Anpassungserscheinungen des menschlichen Organismus an die sportliche
Belastung

Belastungsreize verursachen Abbau- und Aufbauprozesse

Sportliche Belastung Nur durch ausreichend
starke Trainingsreize

Storung der Homoostase Organismus reagiert
anfangs mit Ermudung

Anpassung des menschlichen
Organismus

Verbesserung der sportlichen Leistungsfahigkeit = Superkompensation

} Dr. Jerry Medernach // 2019
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Prinzip der Homoostase und Superkompensation

- Das Modell der Superkompensation hat einen entscheidenden
Haken = Zeitfaktor

Schwierig und nur bedingt moglich, den genauen Zeitpunkt der
Superkompensation zu bestimmen

Entscheidender ist die Erkenntnis, dass die Erholung eine
Grundvoraussetzung fur Adaptationsprozesse darstellt

3
1 2 Panll M. _——_ -

Belastungsreiz
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Prinzip des wirksamen Belastungsreizes

= Nur ein wirksamer Belastungsreiz fuhrt zur Storung der Homoostase
mit entsprechenden Anpassungsprozessen

Um langfristig eine Anpassung hervorzurufen, mussen Trainingsinhalte variiert
werden 2> ,Repetition without repetition” - Prinzip

Unterschwellige Reize sind wirkungslos
Uberschwellige Reize sind richtig
Extrem Uber- und unterschwellige Reize sind schadigend

Wechselbeziehung von organischer Form (= e.g. Muskel) und
Funktion (e.g. HoOhe der Maximalkraft)



Arndt-Schulz-Gesetz
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Anpagssung

Unterschwellig:

Keine Anpassung

Uherschwellig:

Keine Anpassung

Optimale Anpassung

>

Eeizdichte

Quelle: www.blv-sport.de



Prinzip des wirksamen Belastungsreizes

¢

- : Schnelle Steigerung der konditionellen Fahigkeiten
(Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Flexibilitat)

. Plateau dieser konditioneller Fahigkeiten
- Kaum noch Anpassungserscheinungen = Anderer

Trainingsschwerpunkt

uauaysiyes
u3||2uoIMpPUO)| 43P SUNIISSIGIINA

Zeit

e Kondition

limb.lu
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Prinzip der progressiven Belastungssteigerung

- Progressive Belastungssteigerungen stellen eine Moglichkeit dar,
zu gewahrleisten

- Aber: Zu schnelle Belastungssteigerung = Stagnation &
Verletzungen
beim erfahrenen Sportler
sinnvoll, um Akkommodationsprozessen entgegenzuwirken

Belastungsreize

aylelsziay

Zeit



-Die 3 Stufen der Belastungssteigerung-—-

« Stufe 1: Ausgangspunkt

- Intensitat beibehalten, bis die Belastungen
problemlos bewaltigt werden

« Stufe 2: Trainingsvolumen 7
= Trainingsdauer, Satzzahl, Wiederholungszahl, usw.

« Stufe 3: Trainingsintensitat 7
- Belastungsintensitat > S. 58

P Dr. Jerry Medernach /' 2019
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Prinzip der Belastungsvariation

Auch Belastungsvariationen ermaoglichen langfristig einen wirksamen
Belastungsreiz

= Repetition without Repetition — Prinzip
= Interaktion verschiedener Trainingsinhalte

= Unterschiedliche Kontraktionsformen in das Krafttraining einbinden
= und vieles mehr...



-Prinzip der Belastungsvariation

Liegestiitz mit dreifachem Stopp

Liegestiitz auf einem
Gymnastikball ?‘

Breiter Liegestitz

Enger Liegestiitz

Ring-
Liegestiitz

el |

I-Litagestutz

Einarmiger Liegestiitz auf einem
Medizinball

Quellen: Campbell, A. (2011), 34-43
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Prinzip der Belastungsvariation

Ganze Korperbereiche kommen oft zu kurz
Korperregionen werden oft zu variantenarm trainiert
Lokales Ubertraining

Minimierung der Belastungen in schmerzenden Regionen
Ubungsvariationen gestalten das Training interessant

Steigerung der Koordination - neue Herausforderung fur das
neuronale System

Jede Anderung der Ubungsgeometrie flihrt zu unterschiedlichen
Beanspruchungen der Agonisten und Synergisten

Steigerung der funktionalen Kraft



-Prinzip der Periodisierung-und Zyklisierung

= Jahresperiodisierung: Grobe Planung der Be- und
Entlastungsphasen

= Makrozyklus: Mehrere Monate

Viesozyklus: Mehrere Wochen
- Mikrozyklus: Mehrere Tage

= Trainingseinheit

P Dr. Jerry Medernach /' 2019



-Prinzip der Periodisierung-und Zyklisierung

« Periodisierung = Planung des Trainings fur eine bestimmte Zeit

- Festlegung einer Abfolge von Zeitabschnitten mit dem allmahlichen
Prozess der Herausbildung der sportlichen Form

g | .y
e T

Sportliche Form

Vorbereitungsperiode Ubergangsperiode

Wettkampfperiode

Steuerung dieses Prozesses = Periodisierung

P Dr. Jerry Medernach /' 2019
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Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

- Fur die Erreichung einer bestimmten Zielsetzung ist ein allmahlicher
Leistungsaufbau zu empfehlen

- Bei langerer Saison mussen die konditionellen Fahigkeiten Uber die
Vorbereitungsphase hinaus trainiert werden

- Die Trainingsinhalte in der Saison mussen kurzfristig geplant werden

- Denn neben der groben Jahresplanung ist der entscheidende
Planungszeitraum der Abstand zwischen zwei Wettkampfen

- Die Belastungshohe des vorhergehenden Wettkampfs muss dabei
berucksichtigt werden
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Prinzip der Periodisierung-und Zyklisierung

= Die Trainingsintensitat wird kontinuierlich gesteigert
- Wahrend das Trainingsvolumen reduziert wird

= Intensitat und Volumen variieren in der Zeit
Erst: Intensitat 2 + Volumen N
Dann: Volumen 7 + Intensitat N
Erneut: Intensitat 2 + Volumen N
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Prinzip -der-Periodisierung-und-Zyklisierung
Beispiel eines Makrozyklus

: Hypertrophie (6 Wochen Muskelaufbau)

. Intramuskulare Koordination (3 Wochen)

. Kraftausdauer (3 Wochen)

- => TOTAL: 12 Wochen
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Prinzip der Periodisierung und Zyklisierung

Grundsatzlich

= Die der einzelnen Phasen ist von mehreren Faktoren
abhangig
- Wichtig ist die allmahliche

- Zeitgleich sollte versucht werden, allmahlich eine
Zu erzielen



-Prinzip der Periodisierung-und Zyklisierung

Einfache Periodisierung

Infensitat  ........... Umfang _| Form

R
N

Allgemeine Spezielle Vor-

: Vorbereitung Vorbereitung wettkamp

R 1 2

I

o}

D

Hauptwettkamp
Vorbereitungsphase Wettkampfsphase

©3pE "0 O0C

climb.lu
Zweigipflige Periodisierung
Allg. Speziell Technik u. Wett. Speziell u. Technik Wettkampf Sg

Quelle: Kleinoder (2011), 80+81

} Dr. Jerry Medernach // 2019
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Umtfang und all. Aufgaben

1 2 3 4 5 [ 7 8
Intensitat und speziell Aufgaben
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Prinzip der-optimalen Relation von Belastung

und Erholung

» Entscheidend ist das richtige Verhal
Erholung

tnis von Beanspruchung und

» Aber: Die optimale Gestaltung von Belastung und Erholung ist recht

schwierig
- Sie ist von unterschiedlichen Faktor

en abhangig (e.g. Alter,

Trainingszustand, Trainingsintensitat)

Wohl zu wenig...

Wohl zu viel...

+
+

Leistungsniveau

Leistungsniveau
o
[}
Leistungsniveau

neuer Reiz
neuer Reiz
| neuer Reiz

v l l Zeit

Laj,
““ﬂgs..,;m“

Quelle: www.lauftipps.ch



-Prinzip-der-optimalen Relation von Belastung-
und Erholung

« Optimale Wiederherstellungszeit: Schafft
bestmogliche Voraussetzungen fur die
nachfolgende Trainingseinheit

= Mindestwiederhersiellungszeit: Bevor der nachste
Reiz erfolgen sollte

= Unvollstandige Wiederherstellungszeit im
Leistungssport:

- = QOverreaching

= = Summierung der Belastungen von mehreren
Trainingseinheiten ohne ausreichende Erholung

= = Um Akkomodationsprozessen
entgegenzuwirken

Quelle: www.marathonfitness.de
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Prinzip der Individualisierung-und
Altersgemafheit

- Trainingsinhalte mussen an das jeweilige Leistungsniveau und die
individuelle Zielsetzung angepasst werden

- Menschen reagieren unterschiedlich auf Belastungen

FOR A FAIR SELECTION
EVERYBGDY HAS TOo TAKE
THE SAME EXAM: PLEASE

CLIMB THAT TREE

Quelle: www.campus2life.com



Methodische Prinzipien

= Werkzeugkasten fur den Trainingsalltag

= Vom Leichten zum Schwierigen

= Vom Einfachen zum Komplexen

= Vom Bekannten zum Unbekannten
- Vom Langsamen zum Schnellen
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Inferenzen

- Eine Belastung, welche auf die Steigerung einer konditionellen
Fahigkeit hinzielt, kann sich auf eine andere Fahigkeit auswirken:

- Positive Inferenzen: Neben dem erwunschten Effekt sekundare
Verbesserung

Primares Ziel: Kraftigung der Arme und Schulter

©
Positiver Nebeneffekt: Kraftigung des Ruckens ©

-Q“L]élle www.lifeline.de

- Negative Inferenzen: Negativer Nebeneffekt des Trainings

Primares Ziel: Wettkampfvorbereitung

©
Negativer Nebeneffekt: Beweglichkeit

®

Quelle: www.tribesports.com
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Die drei- Stufen der Technik

- Herausarbeiten der wesentlichen Bewegungsmerkmalen Uber
methodische Lernschritte

= Optimierung der Technik bis hin zur Feinform

- Die Technik kann gezielt variiert werden

= Die Technik ist variabel verfugbar (auch unter Zeitdruck und anderen
Rahmenbedingungen)



P Dr. Jerry Medernach /' 2019
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Supersatz

- Durchfihrung einer Ubung mit sofortiger Ausfiihrung einer
antagonistischen Ubungen
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Verbundsatz

- Durchfiihrung einer Ubung mit sofortiger Ausfiihrung einer
agonistischen Ubung
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Mammutsatze

- Mehrere Ubungen hintereinander fir den gleichen Muskel

Quelle: www.krafttrainingzuhause.de
Quelle: www.menshealth.de

Quelle: www.khmertzbe.khmerelite.ws



-Unterbrechungssatze

- In den Satzpausen erfolgen Satze fur andere Muskelgruppen

Quelle: www.menshealth.de
Quelle: www.womenshealth.de

Quelle: www.human-movement.com

} Dr. Jerry Medernach // 2019
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- Der starkste Muskel bei einer mehrgelenkigen Ubung wird zuvor mit
einer Isolationsubung vorermudet

Vorermudungsprinzip




-PHOFHAtSPrNZIP oo

Training der schwacheren Muskeln zu Beginn des Trainings

Quelle: www.ellviva.de

Quelle: www.human-movement.com

P Dr. Jerry Medernach /' 2019



-SPIHtFAIING- oo

- Die Korperpartien werden auf verschiedene Trainingstage aufgeteilt

} Dr. Jerry Medernach // 2019



-SPIHtFAIING- oo

- Intelligentes ,Splitting“: Das Agonisten-Antagonisten-Modell

} Dr. Jerry Medernach // 2019



Abfalschen

- Schwung einsetzen, wenn keine weitere Wiederholung mehr moglich
ist

- Beispiel: Klimmzuge
1s

Schnelle Durchfuhrung

Quelle: www.menshealth.de



-Abfalsehen e

= Abfalschen durch Gewichtsreduktion
- Beispiel: Hanteltraining

Zunachst Anschliel3end

Quelle: www.onmeda.de
Quelle: www.vitanet.de

P Dr. Jerry Medernach /' 2019



-Supramaximales Training

= Trainingsgewicht liegt hoher als 100% der Maximalkraft und kann nur
exzentrisch bewegt werden

P Dr. Jerry Medernach /' 2019
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- Bestmogliche Isolation der einzelnen Muskeln

Quelle: www.itechmedicaldivison.com
Quelle: www.compex.info

} Dr. Jerry Medernach // 2019



-Letztmogliche Wiederholung e

- Jeder einzelne Trainingssatz wird bis zur letztmoglichen
Wiederholung ausgefuhrt

Quelle: www lifeline.de

} Dr. Jerry Medernach // 2019
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- Reduzierung der Bewegungsamplitude auf die Arbeitswinkel mit der
hochsten Muskelspannung

Teilbewegungen

®» |sometrisch

*= Full Range

* Half Range <

Ol : wrere bore ke
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Zirkeltraining (Circuit-Training)——— v

- Verschiedene Stationen werden ohne Pause nacheinander
ahsolviert

Zirkeltraining an der BIO FORCE

Seitheben Beinbeugen
SCHULTER BEINE
| i i ﬁ .. ﬁ.
Schulterdriicken Beinstrecken

VT
El i —\ L % %

Lat- ziehen Trlzepsstrecken
ROCKEN 'rmzsps

G 2.4 Einbeinstand

Quelle: www.dtb-online.de
e Quelle: www.bio-force.finnlo.de

Dr. Jerry Medernach // 2019
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Erzwungene Wiederholungen

= Mit Partnerhilfe werden nach Muskelerschopfung weitere
Wiederholungen ausgefuhrt

Quelle: www.Ir-online.de
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- Langsame Ausfuhrungsgeschwindigkeit (hohe Time under tension)

Zeitlupentraining




Erscheinungsformen-der Kraft
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Verschiedene Kraftfahigkeiten und Erscheinungsweisen

Maximalkraft

o

dynamisch  statisch

.

StoBkraft Haltekraft
Zugkraft Zugkraft

Schubkraft  Druckkraft

Scheliatt

\

Sprintkraft
Sprungkraft
SchuBkraft
Wourfkraft
Zugkraft
Schlagkraft

Sprungkraftausdaue

« SchuBkraftausdauer

Kraftausdauer

\

Sprintkraftausdauer

Wurfkraftausdauer

Zugkraftausdauer

Schlagkraftausdauer

(1102) 18pouisy :9|[8ND
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Maximalkraft (Fmax)

Sie ist die grol3tmogliche Kraft, die das neuromuskulare

System willkurlich gegen einen Widerstand ausuben
kann

Sie gilt als Basiskraft fur alle weiteren
Erscheinungsformen

Einflussgrol3en sind:
der (Hypertrophie) und
die
Muskelfaserstruktur
Muskellange
Kontraktionsform
Kontraktionsgeschwindigkeit



Hypertrophie

- Zunahme der Kraftfahigkeit des
Muskels via Muskelquerschnitt

= Verstarkung und Vermehrung der
Myofibrillen

- Gegenteil (Muskelschwund):
Hypotrophie bzw. Atrophie

Muskelfasern

Myofibrille

Quelle: www.starpulse.com

Quelle: www.motivating.com
= i I

Quelle: www.dailymail.co.uk

0l ‘(5002) ssoa-Buels w jjeddy :sjlsnd



Inter- und-intramuskulare Koordination (1K)

= In den ersten 2-3 Wochen eines effektiven Krafttrainings
- Deutliche Zunahme der Maximalkraft ohne
nennenswerte Querschnittszunahme

- Wie ist diese Kraftsteigerung zu erklaren?

9
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Intermuskulare Koordination

- Zusammenwirken verschiedener Muskel in einer Bewegung
= primar arbeitende Muskulatur
= helfender Muskel
= FUr die Sicherung und Fixierung von Gelenken

= Gegenspieler (Stabilisierung, Optimierung und
Pravention)

ap yoene-Apoq mmm aj|enp




Intramuskulare Koordination (1K)

Jnnerhalb® des Muskels
fur einen Muskeln innerhalb einer

Bewegung

Maximale Moglichst alle motorischen Einheiten
arbeiten

Maximale . Alle motorischen Einheiten arbeiten

moglichst frah

Maximale : Alle motorischen Einheiten arbeiten
moglichst gleichzeitig
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-Steigerung der Maximalkraft e

Hypertrophie Intramuskulire Koordination
- 60-85% MK (IK)
- 8-12 Wdh. = 85-100% MK
- 4-6 Satze = 1-5Wdh.
= 2-4 Satze

Hohe TUT (time under tension)

= QOptimierung bereits innerhalb

Zeitraum von etwa 4-6 Wochen von 2-3 Wochen

Der erforderliche Reizinput kann in Abhangigkeit vom aktuellen
Leistungsstand sowohl inter-individuell als auch intra-individuell (Tag zu Tag,

von Muskel zu Muskel) variieren

P Dr. Jerry Medernach /' 2019



50 Wdhl./Serie 20 - 8 Wdhl./Serie 3-1 Wd

Rty Ly

gformen |!

Sprun

10-15
Minuten

,Um den Kérper zu
einer Anpassung zu
veranlassen, geht es
bei der
Belastungsdosierung
weniger darum, eine
exakt quantifizierte
Voorgabe zu erfiillen.
Vielmehr reicht aus
biologischer Sicht aus,
wenn ein kritischer
Energiemangel oder
ein erhbhter
Proteinverschleil3

induziert wird.“
Hohmann et al. (2010), 78

P Dr. Jerry Medernach /' 2019




Quelle: Hohmann et al. (2010), 77

>

-Steigerung der Maximalkraft e

Hypertrophie

Trainings- Belastung Inten- | Tempo | Wieder- | Serien | Pause
methoden sitiit holungen
MOM: konzentrische | 70-80 % | ziigig 8-12 3 >3 min
STANDARD- submaximale
MeTHODE Krafteinsiitze
bis zur
Erschiipfung
MOQM: konzentrische | 80-95 |langsam 5-8 3-5 | >3min
INTENSIVE submaximale
BooyBUILDING= Krafteinsiitze
METHODE his zur
Erschépfung
MOM: konzentrische | 60-70 % | langsam 15-20 35 = 2 min
ExTENSIVE mittlere
BopyBUILDING- Krafteinsiitze
MEeTHODE bis zur
Erschiipfung
MOQM: konzentrische | 50-60 9% |maximal| maximal 3-5 = 3 min
MuUSEFLLEISTUNGS-| miltlere und bei 30 s
METHODE Krafteinsiitze hoch- Dauer
{Leistungssport) | bis zur frequent
Erschipfung
MOM: konzentrische | 60-70- | =zigig 20-5 jeweils | > 3 min
PyraMIDEN submaximale | 80-90- | pro
METHODE Erafteinsiitze 95 % Laststufe
{ Fitress-/Gesund-
heitssport)
MOM: isometrische 100 % | statisch |1 bei 10-12s] 3-5 =3 min
ISOMETRISCHE maximale Dauer
METHODE Krafteinsiitze

climb.lu
Trainings- Belastung Inten- | Tempo | Wieder- | Serien | Pause
methoden sitiit holungen
NAM: exzentrische 120- | =ziigig 2-5 35 | >3min
DESMODROMISCHE | supramaximale | 150 %
METHODE Krafteinsiitze
NAM: konzentrische | 100 % |maximal 1-2 5 > 3 min
MAXIMALKRAFT- | maximale
METHODE Krafteinsitze
NAM: konzentrische 50- |maximal 2-5 2.5 > 3 min
ExpLoSIVKRAFT- | submaximale 95 %
METHODE Krafieinsiitze

P Dr. Jerry Medernach /' 2019
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-Steigerung der Maximalkraft e

Pyramidentraining: Hypertrophie und IK

Normale Pyramide Abgestumpfte Pyramide
Doppelte Pyramide
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-KT-in-der-Praxis

Trainingsparameter
anndhernder
Intensitat % der Anzahl
(MW) Maximalen | der Sétze
Kraft *

Hauptanpassungen / -verbesserungen

. . Maximalkraft mit neuronaler Anpassungen bis
Eri DU & Hypertraphie von bestimmten schnellen Muskelfaserm
8a10 75a80 .
- - Jad Muskelfaserhypertrophie
10a12 70a7h
15 65 3
20 G0 233 Ausdauerkraft
30 50 2

* Mur zur allgemeinen Orientierung.
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Absolutkraft

Kann nicht willkurlich mobilisiert werden

Nur unter speziellen Bedingungen (e.g. Todesangst, Doping,
Elektrostimulation)

Kann durch Krafttraining vermehrt nutzbar gemacht werden

Sportler konnen idR einen grol3eren Anteil inrer Absolutkraft
mobilisieren als Nichtsportler

Aber: Selbst Krafttrainierte sind nicht in der Lage, ihre Absolutkraft
vollstandig zu mobilisieren
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Relativkraft

- Kraft, die relativ zum Korpergewicht entwickelt werden kann (Fmax /
KG)

- Berucksichtigt das Korpergewicht

In einigen Sportarten ist die relative Kraft aussagekraftiger als die
absolute Kraft (e.g. Klettern)

- Beispiel aus dem Klettersport: Hand-Dynamometrie
Mann: 600 N bei 81 kg KG = 7,4 N / kg KG
Frau: 400 N bei 54 kg KG = 7,4 N/ kg KG




Kraftausdauer

gegen die Ermidung von
Kraftleistungen

Fahigkeit, einen Bewegungswiderstand andauernd oder wiederholt
bewaltigen zu konnen

Der zu bewaltigende Bewegungswiderstand betragt ca.
betragen - hangt stark von der Fmax ab

Kraftausdauertraining in der Praxis:
30-50% der Fmax
20-40 Wdh.
6-8 Satze



Schnellkraft

Fahigkeit des Nerv-Muskel-Systems,
zu Uberwinden

Fahigkeit, einen moglichst hohen Impuls in moglichst kurzer Zeit zu
entfalten.

Rein konzentrisch mit geringer oder langsamer Ausholbewegung

Methode 1: 3
85-100% Fmax
1-5 Wdh.

4-6 Satze
Methode 2:

50-60% Fmax
6-8 Wdh.
4-6 Satze B
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-Sehnelkraft o

- Hohe psychische, kognitive und neuronale Beanspruchung
-> rasche Ermudung
- Begrenzte Wiederholungs- und Serienzahl

- Optimale Schnelligkeitsverbesserung im ausgeruhten Zustand bei
hoher Konzentration und Aktivierung
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= Fahigkeit, schnellstmoglich auf einen Reiz zu reagieren und
Bewegungen mit hochster Geschwindigkeit durchzufuhren

= Schnellkraft

Komplexe Form der Schnelligkeit

Widerstande (> 30% Fmax) in einer festgelegten Zeit einen moglichst hohen Kraftstol}
auszusetzen

= Reaktionsschnelligkeit
Fahigkeit, auf einen Reiz in kUrzester Zeit zu reagieren
E.g. Start beim 100 m Sprint: Ca. 0,2 s
= Zyklische Bewegungsschnelligkeit (Frequenzschnelligkeit)

Wiederholende gleiche Bewegungen mit hochster Geschwindigkeit gegen geringe
Widerstande

E.g. Sprintlauf

= Azyklische Bewegungsschnelligkeit (Aktionsschnelligkeit)
Einmalige Bewegungen mit hochster Geschwindigkeit gegen geringe Widerstande
E.g. Tennisschlag

} Dr. Jerry Medernach // 2019



Formen der Reaktion

: Ein Signal und eine Reaktion
: Mehrere Reaktionsmaoglichkeiten fur ein Signal

: Wird das Erscheinen des Reaktionssignals
erwartet, so wird der Reaktionsimpuls bereits vor dem Erscheinen
des Signals freigegeben

In Abhangigkeit von Stimulus (optisch, akustisch, taktil) und
Reaktionsart (einfache Reaktion, Wahlreaktion) kann die
Reaktionszeit erheblich variieren

Beispiel:

Jrot” = Klatschen, ,weil}“ = rechte Hand, ,blau” = linke Hand, , schwarz"
= Stampfen ©
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-Training der Schnelligkeit

= Sportartspezifisch

= Fokus liegt auf der Qualitat

= Abbruch wenn Technik sich verschlechtert

- Submaximale Intensitaten mit kurzer Belastungsdauer (5-8 s)

- Geringe Wiederholungszahl (< 10), sonst Geschwindigkeitsverlust
- Hohe Pausendauer nach Belastung: 3-10 min

= Grundsatzlich: Vollstandige Erholung und zu Beginn des Hauptteils

- Aber: Abfolge wird dartber hinaus vom Leistungsniveau und der
Ermudung der Muskulatur bestimmt

Beispiel: Treppenlauf
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Reaktivkraft

Reaktivkraft ist die Kombination von und
Muskelarbeit in sehr kurzer Zeit (< 200ms)

Fahigkeit der Muskel-Sehnen-Einheit,
Dehnungs-Verkurzungs-Zyklus (DVZ) und einer
in kurzer Zeit hohe Kraftanderungen zu realisieren

In der exzentrischen Phase wird der voraktivierte Muskel zunachst
gedehnt
B4

In der konzentrischen Phase anschliel3end verkurzt
Daher Dehnungs-Verkurzungs-Zyklus (DVZ)

Quelle: www.box.mefistofeles.cz



Reaktivkraft

Wie funktioniert die Reaktivkraft?

Wahrend der Dehnung der Muskulatur = Reflexaktivitat

Rezeptoren in Muskeln (Muskelspindeln) und Sehnen (Golgi-Organe)
regulieren die Muskellange

Wird ein aktivierter Muskel schnell gedehnt = Gefahr fur den Korper
Uber Reflex (monosynaptisch) erfolgt eine Muskelkontraktion

Die Kraftentwicklung ist erheblich hoher als bei rein konzentrischer
Arbeitsweise

Daher ist das und die
. sowie die
entscheidend

Durch diese Vordehnung und Voraktivierung
unterscheidet sich die Reaktivkraft von der Schnellkraft
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- o)
Explosivkraft Kraft [N]
10 7 o

- Maximaler Kraft pro Zeit (N/s) L Py g
. expl- t=m Fma v i L

7 ' e 5

= maximum rate of force development (MRDF)

Explosivkraft in der Trainingspraxis:

= 1-3 explosive Krafteinstatze

= 90-100% MK 1-3 explosive Krafteinsatze
= Max. 5 Satze mit 5 min Pause



-Krafttraining in-der-Praxis

100% —

Belastungsintensitat

0%

Maximalkraft

aﬂ&dﬂu@r
7] g .
= Schnelligkeit e Ausdauer
E‘::p ausdauer
Belastungsdauer

G/ (01L0Z) "[e 1 uuBWYOH :8||aND
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-Belastungsnormative zur-Trainingssteuerung -

- Belastungsiniensiiat
- Belastungsdauer

= Wiederholung

= Satzzahl

- Pausendauer

= Trainingsdauer

= Trainingsumfang

= Trainingshaufigkeit

- Arbeltsweise der Muskulatur
« Kontraktionsformen
- Bewegungsicempo

- Bewegungsamplitude

P Dr. Jerry Medernach /' 2019
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Belastungsintensitat

Wird durch das Gewicht oder den Widerstand bestimmt

Steuerungsmethoden:

Nach (Fmax)
30% = Kraftausdauer
50-85% = Hypertrophie
85-100% = Intramuskulare Koordination

Nach (maximale Wiederholungszahl)
1 RM = maximale Zusatzlast, die eine Person einmal bewegen kann
Bestimmung uber die Baechle-Tabelle

Nach
Bestimmung uber die Borg-Skala



-Baechle-Tabelle -

Beispiel:
6 max. Wiederholungen bei 85 KG
- 1 max. Wied. im Bereich von + 1

Quelle: www.alumni.eku.edu
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Maximale
Wiederholung

Ungefahr
% TWM

Last in kg

00 Kg

1 2|3 a|s|e||l7 | 8|9 10|12 1
100 |95 | 93 | 90 | 87 | 85 ||83 | 80 | 77 75 | 67 | 65
10 10| 9 | 9|99 |8 | 8 |8 |8 |71 |7
20 19 | 19 18 |17 17 17 16 |15 15 13 13
30 | 20 [ 28 | 27 | 26 | 26 | 25 | 24 |23 | 23 | 20 | 20 |
40 | 38 | 37 | 36 | 35 | 34 | 33 | 32 | 31 | 30 | 27 | 26
50 48 | 47 45 | 44 | 43 | 42 | 40 | 39 | 38 | 34 | 33
60 57 56 | 54 52 51 | 50 48 | 46 | 45 40 | 39
70 67 | 65 | 63 61 60 | 58 | 56 54 | 53 47 | 46 |
80 76 74 72 70 68 | 66 64 62 | 60 54 | 52
90 | 8 | 84 81 78 77 | 75 72 69 | 68 60 | 59
100 95 | 93 | 90 | 87 | 85 | 83 | 80 | 77 | 75 67 | 65
110 | 105 102 | 99 96 | 94 o1 | 88 85 | 83 74 | 72
120 | 114 | 112 | 108 | 104 | 102 100 | 96 | 92 | 90 80 | 78
130 | 124 | 121 | 117 | 113 | 111 108 | 104 | 100 | 98 | 87 | 8s
140 | 133 | 130 | 126 | 122 | 119 | 116 | 112 | 108 | 105 | 94 | 91
150 | 143 | 140 135 | 131 | 128 125 | 120 116 113 | 101 | 98
160 | 152 | 149 | 144 | 139 136 133 | 128 123 | 120 | 107 | 104
170 | 162 | 158 | 153 | 148 145 | 141 | 136 | 131 | 128 | 114 | 111
180 | 171 | 167 | 162 157 | 153 | 149 | 144 | 139 | 135 | 121 | 117
190 | 181 | 177 | 171 | 165 | 162 | 158 | 152 | 146 | 143 | 127 | 124
200 | 190 | 186 | 180 | 174 | 170 | 166 | 160 | 154 | 150 134 | 130
210 200 195 | 189 183 179 | 174 | 168 | 162 158 | 141 | 137
220 | 209 | 205 | 198 | 191 187 183 | 176 | 169 165 | 147 | 143
230 | 219 | 214 | 207 | 200 196 | 191 | 184 | 177 | 173 | 154 | 150
240 | 228 | 223 216 | 209 204 | 199 | 192 | 185 | 180 | 161 | 156
250 | 238 | 233 | 225 | 218 | 213 | 208 200 | 193 188 | 168 163
260 | 247 | 242 | 234 | 226 | 221 | 216 | 208 | 200 | 195 174 | 169
270 | 257 | 251 | 243 | 235 | 230 | 224 | 216 | 208 | 203 | 181 | 176
280 | 266 260 | 252 | 244 | 238 | 232 224 | 216 | 210 188 | 182
290 | 276 | 270 | 261 | 252 | 247 | 241 | 232 223 | 218 | 194 | 189 |
300 zssiui?g:_27olf§%1 255 | 249 | 240 | 231 ifgg*ia?igigs_
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Borg-Skala

Table 1. The 15-grade scale for ratings of perceived exertion, the RPE Scale. (3)

6

]

8

9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

Yery, very light
Very light
Fairly light
Somewhat hard
Hard

Yery hard

Yery, very hard

Bildnachweis: Borg (1982),378

¢
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- Einwirkungszeit des Kraftreizes
- Eine Moglichkeit zur Steuerung der Belastungsintensitat

- Kurz = eher neuronal ausgerichtet (Intramuskular)
= Lang = hypertrophie- bis kraftausdauerorientiert

} Dr. Jerry Medernach // 2019
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- Beschreibt die komplette Ausfihrung einer Ubung

- Allgemein:
A Wiederholungszahl vs. W der Intensitat + W Satze

1-5 Wdh. - Maximalkraft (Intramuskulédre Koordination = Steuerung)
= 6-10 Wdh. - Maximalkraft (Hypertrophie = Muskelwachstum)
= =212 Wdh. - Muskelausdauer / kardiovaskulare Fitness

P Dr. Jerry Medernach /' 2019



Satzzahl

Anzahl der Wiederholungen einer bestimmten Ubung
A Wiederholungen vs. ¥ Satzzahl /=
Mindestens 3 Satze, um Kraftgewinn anzuregen Qusle: . canstockphotode

Bei 4 Satzen = Anstieg der Kraft ca. doppelt so hoch wie bei 1 Satz

AN FOLR NLUNLD MUSOLE DOFRIAE CRML ..

» ONE SET
» PER

# EXERCISE?

IvaERES

Quelle: www.pinterest.com
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Pausendauer—————

- Beschreibt die Erholungszeit
zwischen zwei Wiederholungen
zwischen zwei Satzen
zwischen zwei Ubungen
zwischen den Trainingseinheiten

- Allgemein: ¥ Wiederholungszahl = A\ Intensitat + A\ Pause
- Richtlinie: Hochintensive Belastung = ca. 3 min Pause

1-3 Wdh. = 3-5 min Pause

4-7 Wdh. = 2-3 min Pause 25 min = VK

60-90 s = Hypertrophie
0-30 s = Fettverbrennung

8-12 Wdh. = 1-2 min Paus
> 12 Wdh. = 1 min Pause

} Dr. Jerry Medernach // 2019
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Trainingsdauer

- Dauer der gesamten Trainingseinheit

- Kann gesteigert werden Uber:
Die Anzahl der Wiederholungen
Die Anzahl der Satze
Die Anzahl der Ubungen
Die Reduktion der Kontraktionsgeschwindigkeit (2 Time under Tension)

Quelle: www. t-nation.com



~Traipingstmfang -

- Gesamtzahl der Ubungen pro Trainingseinheit
In Abhangigkeit von Zielsetzung und Leistungsniveau

- Grundsétzlich: 6-12 verschiedene Ubungen mit mehreren
Durchgangen

-uabBol'mmm :8jjenD
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Trainingshaufigkeit

Anzahl der Trainingseinheiten in einer bestimmten Periode (e.g.
Woche)

Wichtigster Grundsatz:
Abhangig von
Leistungsniveau / Trainingszustand

Regenerationsvermogen
Trainingsbelastung

Mindestens: 2 TE / pro Woche

Anfanger: 2-3 TE / Woche

Trainierte: 3-4 TE / Woche

Hochtrainierte: 5-8+ TE / Woche

Aufrechterhaltung der Leistungsfahigkeit: 1-2 TE / Woche
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Arbeitsweisen der Muskulatur

= haltend = Abstand zwischen Ursprung und Ansatz des
Muskels bleibt gleich

= Bewegung = Ursprung und Ansatz nahern sich an



-Kontraktionsformen

Kraft ist die konditionelle Eigenschaft...

...Widerstande zu uberwinden = konzenirische
Kontraktion

—>Muskellange wird reduziert

—>

...iIhnen entgegenzuwirken = exzentrische Kontraktion
—>Muskellange wird grol3er

...oder sie zu halten = isometrische Kontraktion
—~>Keine aulderlich sichtbare Langenanderung

Quelle: www.menshealth.de
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Bewegungstempo

Durchflihrungsgeschwindigkeit einer Ubung
Allgemein:

Wichtig beim Anfanger = Kontrollierte
Bewegungsausfuhrung mit gleich bleibender
Geschwindigkeit ( )

Beim Hypertrophietraining = Muskelzuwachs = Hohe
= Langsame Bewegungsausfuhrung

Beim Training der Intramuskularen Koordination =
Maximale Faserrekrutierung = Hohe Lasten mit
maximaler Kontraktionsgeschwindigkeit
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TR DOF-PIRaXIS oo

Reiz- Wdhl. Satze Satz- Pause Kontrak. Kontrak.-
intensi  pro pause  zw. geschw. dauer
-tat Satz Wdhl.  -digkeit

Steigerung explosiv
neuromusk.
Aktivier.fahig.

Kraftausdau. 20-40 6-8 0.5-1 langsam
min. bis
ZUgig

Schmidtbleicher/Gullich 1999)

£ ‘(1102) Jepouiepy :8jl8nd
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