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Theorie des Krafttrainings

0. Ziele des Referats

Durch das Referat soll der Trainer...:

e die wichtigsten physiologischen Grundlagen der Muskelkraft kennenlernen,
e trainingsrelevante Kraftbegriffe begriinden kénnen,

o flr eine bestimmte Zielgruppe adaquate Kraftentwicklung steuern lernen,

e zu einer intensiven Beschéftigung mit der Literatur angeregt werden.

1. Physiologische Grundlagen

Hauptbestandteile der menschlichen Muskeln sind die Muskelfasern (Zellen), die sich aus einer Vielzahl
von kontraktilen Elementen zusammensetzen. Diese Elemente werden vor allem aus den Eiwei3faden
Aktin und Myosin gebildet. Die duRerlich sichtbare Verkirzung entsteht durch das rdumliche Ineinan-
dergleiten der Aktin- und Myosinfaden.

Die Erregung der Muskelfasern erfolgt durch bestimmte Zellen (Alpha-Motoneurone) im Ruckenmark
uber schnell leitende Nervenbahnen. Das Funktionsgeflige Alpha-Motoneuron, Nervenfaser, Ubergangs-
stelle und mehrere Muskelfasern heit motorische Einheit.

Die Anzahl der motorischen Einheiten pro Muskel und der Muskelfaser pro motorische Einheit hangt von
der spezifischen Aufgabe des Muskels ab. So besitzt der duRere Augenmuskel ca. 2000 und der biceps
brachii (Oberarmbeuger) 1000 motorische Einheiten. Beim Augenmuskel ist die Anzahl der Muskelfasern
pro motorischer Einheit sehr gering (ca. zehn) im Gegensatz zum Oberarmbeuger mit ca. 1000 Muskelfa-
sern pro motorischer Einheit. Dies bedeutet, daR die Kraft pro motorischer Einheit beim Augenmuskel
sehr gering und beim Oberarmbeuger sehr grof? ist. Der Augenmuskel kann also sehr viel feinmotorischer
arbeiten als der biceps brachii.

Zuséatzlich kann die Muskulatur auch Uber interne Steuerungsreflexe aktiviert werden. Dabei wirken
immer Reflexmechanismen der Muskelgegenspieler (Agonist und Antagonist) zusammen.

Die Kontraktion der Muskulatur kann an den Parametern Lange - Spannung eingeteilt werden in iso-
metrisch (Lénge bleibt gleich), isotonisch (Spannung bleibt gleich), in Anschlagskontraktion (erst Ver-
kiirzung dann Spannung) und in Unterstiitzungskontraktion (erst Spannung dann Verkiirzung. Eine
Sonderform ist die auxotonische Kontraktion, bei der gleichzeitig die Lange des Muskels abnimmt und
die Spannung zunimmt. Beispiel fir eine isometrische Kontraktion ist das Wegdriicken eines festen Tur-
rahmens. Isotonische Kontraktionen kommen in der Praxis praktisch nicht vor. Ein konstruiertes Beispiel
wére das Anheben eines Blattes. In der Sportpraxis (bt ein Boxer beim Schlagen gegen den Sandsack
eine Anschlagskontraktion und der Gewichtheber beim Heben eines Gewichtes eine Unterstiitzungskon-
traktion aus.
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2. Der Kraftbeqgriff

Kraft im Sport bezeichnet die Fahigkeit der Muskulatur, Widerstande zu Gberwinden, bzw. ihnen
entgegenzuwirken. Aus Grinden der praktischen Abgrenzung spricht man im Sport nur von Kraft, wenn
mehr als 30 % der individuellen Maximalkraft eingesetzt werden.

Im Basketball ist die Explosivkraft (mdglichst steiler Kraftanstieg) die entscheidende Erscheinungsform
der Kraft. Oberbegriff ist die Schnellkraft (Krafthéhe/Geschwindigkeit), Unterbegriff die Startkraft
(Kraft zu Beginn (30 ms) der Kontraktion). Da sowohl die Hohe der Kraft als auch bis zu einem bestimm-
ten Grad die Geschwindigkeit der Kontraktion Funktionen der maximalen Kraft sind, steht im Basketball-
training das Maximalkrafttraining im Mittelpunkt.

Eine relativ eigenstdndige Dimension der Kraft ist die Reaktivkraft (Dehnungs-Vekirzungszyklus), bei

dem eine abbremsende Muskeltétigkeit in eine beschleunigende Ubergeht (z.B. Laufen). Neben der Ma-
ximalkraft spielen hier elastische Faktoren der Muskulatur eine Rolle (vergleiche Kanguruh).

3. Methoden des Krafttrainings

Alle Methoden des Krafttrainings bewegen sich zwischen folgenden Polen der Kraftentwicklung:

e Verdickung der Muskelfaser (Hypertrophie) - Muskelaufbautraining

e Hohe synchrone Nutzung aller motorischen Einheiten (bis tiber 90 %) - intramuskuléares Koordi-
nationstraining

Die Verdickung der Muskelfaser wird durch méglichst langandauernde Reizung der Muskelfaser ange-
regt, weshalb geringere Zusatzlasten und viele Wiederholungen gefordert sind; die Zusatzlasten bisher
nicht geforderter motorischer Einheiten wird erreicht durch hdchste Auslastung infolge hoher bis hdchster
Zusatzlasten, weshalb die Wiederholungszahlen geringer und dafiir die Serienzahl héher sein muR.

Limitierende GroRe ist im Fall der hochsten Zusatzlasten die Belastbarkeit des passiven Bewegungsap-
parats (daher bei Kindern problematisch), bei wiederholten geringen Belastungen die Anpassung an
einen (im Basketball unerwiinschten) Ausdauerstoffwechsel (daher verbieten sich mehr als 15 Wie-
derholungen).

Um Methoden zu definieren, missen Angaben gemacht werden Uber die Belastungshéhe, die Zahl der
Wiederholungen, die Zahl der Serien, die Pausenlange zwischen den Serien, die Arbeitsweise der
Muskulatur und die Art des Krafteinsatzes.

Im intramuskular neuronalen Bereich wirken Methoden der maximalen Kontraktionen:
Belastungshohe: 90-100% bzw. 150 % (exzentrisch)
Wiederholungen: 6-3

Serien: 3-5
Krafteinsatz: explosiv
Pausenlange: ca. 3-5 Minuten

Zur Muskelverdickung dienen Methoden der konstanten submaximalen Belastung und der pro-
gressiven submaximalen Belastung:

Belastungshothe: 40-80 %

Wiederholungen: 10-15

Serien: 3-5

Krafteinsatz: kontinuierlich

Pausenlénge: 3-5 Minuten



Die Reaktivkraft wird durch Hipfen, Sprunglibungen, sowie Tiefspriinge mit und ohne Zusatzlast
geschult.

4, Krafttraining im Kinder- und Jugendalter

Gezieltes Training der Schnellkraft ist bereits im Grundschulalter moglich. Trainingslast ist hier das eige-
ne Korpergewicht. Ab dem neunten Lebensjahr kann mit dem Muskelaufbautraining begonnen werden,
der lohnendste Zeitraum fir den Muskelaufbau beginnt mit der Pubertét, da dann die hormonellen Ver-
héltnisse besonders giinstig sind. Hierin griinden auch die Unterschiede zwischen Médchen und Jungen.

Intramuskulares Koordinationstraining kann ab ca. 14 Jahren begonnen werden. Ab ca. 16-17 Jahren kann
bei entsprechendem langjéhrigen Aufbau Kraft uneingeschrankt trainiert werden.

Die Ubungsauswahl bei Jugendlichen muR groRte Riicksicht auf den belastungsempfindlichen Be-
wegungsapparat und individuelle biomechanische Bedingungen legen.

Dennoch kann die Bedeutung der Kraft und ihre frihzeitige planmaiiige Schulung fir eine harmonische

Korperentwicklung (Stitzmuskulatur) und die spatere Leistungsentwicklung nicht hoch genug einge-
schatzt werden.

5. Kontrollfragen

=

Wie setzt sich der menschliche Muskel zusammen?

Aus welchen Bestandteilen besteht eine motorische Einheit?

Worin ist die unterschiedliche Anzahl von motorischen Einheiten in unterschiedlichen Muskeln be-
griindet?

Welche Arten der Kontraktionsauslésung gibt es?

Welche Arten der Muskelspannung kennst Du?

Welche Form der Muskeltatigkeit iberwiegt im Basketball?

Definiere den Begriff ,,Kraft*?

Welche Erscheinungsform der Kraft ist im Basketball ausschlaggebend?

. Welche Typen des Krafttrainings kennst Du?

10 Was ist bei einem basketballspezifischen Muskelaufbautraining zu beachten?
11.Welche Trainingsform bietet sich bei Trainingsbeginn im Jugendalter an?

12.Nenne die Kriterien fur Krafttrainingsmethoden!

13.Nenne Krafttrainingsmethoden!

14.Stelle ein Programm fir einen Krafttrainingsanfanger auf!

15.Durch welche Trainingsform kann man im Spitzensport weitere Fortschritte erzielen?
16.Worin liegen die Probleme bei Krafttraining im Kindesalter?

17.Welches ist der lohnendste Trainingszeitraum fur Krafttraining?

18.Worin begriinden sich die Kraftunterschiede von Frauen und Mannern?

19.Nenne die Abfolge des langfristigen Kraftaufbaus bei Kindern und Jugendlichen!
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