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1 Einleitung

Die Weltstandsanalyse nach den Olympischen Spielen in Rio macht ganz klar deutlich, dass die
deutschen Beckenschwimmer den Anschluss an die Weltspitze verloren haben. Nach den
medaillenlosen Spielen 2012, kehrten die DSV-Athleten auch 2016 ohne Edelmetall nach Hause. Als
Hauptgrund kann dabei nicht eine schwache ,Quote”, d.h. die Nicht-Erreichung der
Qualifikationsleistung genannt werden. Vielmehr muss das Grundniveau (genereller Abstand vieler
DSV-Schwimmer zur Weltspitze) als Ursache angefiihrt werden — dieses ist schlicht und einfach zu
niedrig!

Ein weiteres Problem springt einem bei der Betrachtung der ,2. Reihe” ins Auge: In der unbereinigten
Weltbestenliste (TOP 20) sind andere Nationen teilweise mit mehreren Schwimmern (ber eine
Strecke vertreten. Wenn bei diesen Nationen die 2. oder ,3. Reihe” nachriickt, genligt dies meist
immer noch flr TOP-Platzierungen bei internationalen GroRRereignissen. Diese Nachricker fehlen uns
vollig. Der Deutsche Schwimmverband muss sich (wie zuletzt in Rio 2016) auf die wenigen deutschen
Medaillen-Chancen stiitzen (Koch, Biedermann, Hentke), diesmal leider erfolglos.

Bei der Losung der genannten Probleme gibt es eine Vielzahl von trainingsmethodischen
Herangehensweisen. Doch besonders bei dem Thema ,Kraft“ sehen die Autoren eine groRe
Diskrepanz zwischen der trainingsmethodischen Ausrichtung des DSV und den internationalen
Entwicklungen in Praxis und Wissenschaft.

|M

Dabei soll der Rahmentrainingsplan (RTP) zum Krafttraining nicht als ,Allheilmittel” verstanden
werden. Es muss aber klar sein, dass ein gewisses Niveau an Kraft unabdingbar ist, um international
konkurrenzfahig zu sein. Und genau dieses Mindest-Niveau fehlt vielen unserer Sportler.
Fragestellungen zu weiteren Themen (z.B. Biomechanik, Tapering, Technologieunterstiitzung etc.)
sind weiterhin relevant und miissen in den nachsten Jahren ebenfalls systematisch aufgearbeitet
werden.

Die Autoren sind der Meinung, dass die vorliegende Konzeption alles beinhaltet, um im Bereich der
Kraft Grundlagen fiir bessere Wettkampfergebnisse zu legen. Dabei stehen die Entwicklung der
Maximalkraft, die Gesunderhaltung des Athleten und die Zeitkonomie im Vordergrund. Auf
Grundlage dessen ist der RTP als Orientierung und Hilfestellung gedacht und sollte auch so
verstanden werden.

Die Praxisempfehlungen des RTP basieren auf wissenschaftlichen Erkenntnissen, die systematisch
analysiert, auf- und eingearbeitet wurden. Wenn zu einigen Punkten Forschungsdefizite vorliegen,
wird dies beim entsprechenden Kapitel erwdhnt. DSV-Praxiserfahrungen aus mehreren Jahrzehnten
(Trainer, Leistungsdiagnostik) sollen nicht systematisch negiert werden, miissen aber aufgrund des
teils massiven Rickstandes zur Weltspitze sehr kritisch hinterfragt werden. Der Leistungssport lebt

von Erkenntnissen aus der Praxis — diese beiseite zu legen ware fatal. Genauso fatal ist es jedoch,
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Erfahrungen aus der Praxis nicht beiseite zu legen, wenn der aktuelle Forschungsstand klar dagegen

spricht und die Wettkampfergebnisse entsprechend unbefriedigend sind. In vielen Bereichen fast
ausschlieBlich der Praxiserfahrung der letzten Jahre zu folgen bzw. zu vertrauen ist der falsche Weg —
der Abstand zur Weltspitze wird dadurch nicht kleiner. Wenn wir unsere trainingsmethodische
Vorgehensweise nicht anpassen (hier im Bereich Kraft), woher soll dann der Leistungssprung
kommen? Andere Nationen zeigen dies eindrucksvoll: Sie treiben den Erkenntnisgewinn immer
weiter voran und aktualisieren fortlaufend ihre Trainingssysteme. Die schwimmspezifischen
wissenschaftlichen Erkenntnisse, die zu verschiedenen Themen z.B. in Australien, GroRbritannien
oder Frankreich gewonnen werden, sind wegweisend und sicherlich ein entscheidender Grund fir
deren Vorsprung vor den deutschen Beckenschwimmern.

Auch der vorliegende RTP wird in den nadchsten Jahren nicht von Aktualisierungen befreit sein. Sobald

neues Wissen vorliegt, werden wir dies integrieren.

Zur Verdeutlichung des Problems bzw. des Ziels ein Zitat aus ,Krafttraining im
Nachwuchsleistungssport” (Wissenschaftliche Expertise des BISp, Hartmann et al., 2010), Seite 200f:

LZusammenfassend zeigt sich insgesamt eine erhebliche Diskrepanz hinsichtlich der existierenden
Lehrmeinungen und einigen grundlegenden Sichtweisen, da ein GrofSteil der sportartspezifischen
Literatur schon von der Genese bzw. tradierten Entwicklung her eine iiberwiegend bis ausschliefSlich
methodisch-praktische Sichtweise hat; fundamentale bzw. erst in den letzten Jahren stdrker im
Vordergrund stehende Sichtweisen biologischer Natur, z.B. Aspekte von Anpassung / Adaptation,

Muskelfaserzusammensetzung sind bis dato nur in Ansdtzen in Betracht gezogen worden.

Der vorliegende Rahmentrainingsplan hat nicht zum Ziel, zukiinftig mehr Trainingszeit an Land zu
verbringen, sondern das bisher vorherrschende und liberholte Krafttraining in Deutschen Vereinen
und Stltzpunkten, welches hauptsachlich auf Kraftausdauerkomponenten basierte (sofern der
Begriff Krafttraining iberhaupt gerechtfertigt ist), auf ein erfolgreicheres und modernes Level zu

heben.

Die Autoren



2 Definition und Struktur der motorischen Fihigkeit Kraft

Die Literaturanalyse zeigt, dass unterschiedliche Modelle zur Strukturierung des Kraftverhaltens
existieren (Bos & Mechlin, 1983; Fetz, 1980; Haare, 1973; Hollmann & Hettinger, 2000; Letzelter,
1982; Letzelter, 1971; Martin, 1977; Weineck, 2000; Werchoshanskij & Tatjan, 1975; Zatsiorskij,
1972). Die grundlegenden Erscheinungsformen der Kraft sind die Maximalkraft, die Schnellkraft, die
Kraftausdauer und das reaktive Kraftverhalten. Im Rahmen dieser Modelle wurden Strukturmodelle
anhand von unterschiedlichen GréRen, wie biologischen und sportmedizinischen Gesichtspunkten,
entwickelt. Letzelter (1982) nimmt Unterteilungen “in Bewegungsklassen” vor, denen jeweils eigene
Kraftdimensionen zugeteilt werden. Diese definieren sich in Einteilungen wie StoR-, Zug- und
Wourfkraft. Grundlegend handelt es sich bei dieser Einteilung um eine Klassifizierung von
Bewegungsfertigkeiten, wenngleich fiir deren Entwicklung die Kraft in hohem MaRe grundlegend ist
(Schmidtbleicher, 2003; Wirth, 2010). Diese Betrachtungsweise hat allerdings den Nachteil, dass sie
eine Unterscheidung von konditionellen und koordinativen Einflissen, die zum Bewegungserfolg
beitragen, nicht zuldsst. Nett (1967) strukturierte die Kraft in Subkategorien. Es werden die
Maximalkraft, die Schnellkraft und die Kraftausdauer als drei Erscheinungsformen der Kraft
unterschieden — diese befinden sich hierarchisch auf der identischen Stufe (Nett, 1967). Auf Basis
dieser Einteilung kann gefolgert werden, dass die Erscheinungsformen unabhangig voneinander
trainiert werden kénnen; theoretisch lassen sich eindeutige Ziele fiir den Trainingsprozess ableiten.
Die Einteilung von Nett (1967) beriicksichtigt jedoch nicht Wechselwirkungen zwischen den
Erscheinungsformen. Schmidtbleicher (1984) schlagt daher vor, die Erscheinungsformen der Kraft
nicht hierarchisch auf einer Ebene anzusiedeln. Durch eine Vielzahl von Studien kann belegt werden,
dass Veranderungen der Maximalkraft einen direkten Einfluss auf die Schnellkraft (u.a. Arabatzi, et
al., 2010; Augustsson et al., 1998; Chelly et al., 2009; Christou et al., 2006; Hartmann et al., 2012;
Kotzamanidis et al., 2005; Lamont et al., 2009; Lockie et al., 2012; Maio Alves et al., 2010; Moss et al.,
1997; Rgnnestad et al., 2008; Rgnnestad et al., 2011; Wirth, 2006/07) und die Kraftausdauer (u.a.
Dorgo et al.,, 2009; Naclerio et al., 2009) haben. Schmidtbleicher (1984, 2003) benennt die
Maximalkraft daher als Basisfahigkeit. Der Auspragungsgrad von Schnellkraft und Kraftausdauer wird
u. a. von der Maximalkraft bestimmt (Blihrle, 1985; Biihrle & Schmidtbleicher, 1981). Daher ist es
international anerkannt, dass die Maximalkraft die BasisgroRe aller anderen Erscheinungsformen der

Kraft darstellt.

2.1 Maximalkraft

Die Maximalkraft wird als die hochste Kraft verstanden, die das neuromuskuldre System bei einer
maximalen willkiirlichen Kontraktion erzeugen kann (Gillich & Schmidtbleicher, 2000). Durch eine

maximale willkiirliche Kontraktion kdénnen nicht alle motorischen Einheiten zeitgleich aktiviert

-6-



werden. Somit reprasentiert der unter diesen Bedingungen ermittelte Maximalkraftwert nicht die
maximale Kraft die das neuro-muskuldre System entfalten kann, sondern nur den Teil, welcher von
den Fahigkeiten des jeweiligen Individuums abhdngt, sein muskuldres Potential auszuschdpfen
(Wirth et al., 2012).

In der Literatur wird zwischen statischer und dynamischer Maximalkraft unterschieden (Hollmann &
Hettinger, 2000; Letzelter, 1982). Viele Untersuchungen zeigen einen mittleren bis hohen
Zusammenhang zwischen der statischen und dynamischen Maximalkraft (Ahtiainen et al., 2003;
Baker et al., 1994; Berger & Henderson 1966; Biihrle & Schmidtbleicher, 1981; Murphy et al., 1994;
Wirth, 2007). Die dynamische Maximalkraft wird als die héchste Last ermittelt, die unter definierten
Arbeitsbedingungen einmal gehoben werden kann (Schmidtbleicher, 1984). Sie wird auch als Einer-
Wiederholungs-Maximum (1RM) bezeichnet. Die statische Maximalkraft wird bei untiberwindlichem
Widerstand dynamometrisch gemessen und ist meist héher als die dynamische Maximalkraft (Miiller,
1987). Es ist zu beachten, dass beim Bewaltigen des 1RM eine wesentlich hohere Anforderung an die
Koordination gestellt wird als bei der Messung der isometrischen Maximalkraft. So wird bei z.B.
Langhanteliibungen, wie der tiefen Kniebeuge oder beim Bankdriicken, zusatzlich Kraft dafir
bendtigt, die Hantel zu stabilisieren und groRere horizontale Bewegungen zu vermeiden (Lander et
al., 1985; Muller, 1987). Werden die koordinativen Anforderungen so weit wie moglich reduziert, ist
die dynamische Maximalkraft nur noch geringfligig niedriger als die isometrische (Bihrle, 1985).
Erganzend muss noch auf die exzentrische Maximalkraft eingegangen werden. Sie beschreibt einen
maximal kontrahierten Muskel, der entgegen seiner Arbeitsrichtung gedehnt wird (Wirth, 2010). Bei
der exzentrischen Maximalkraft handelt es sich um die maximale Last, die einmal unter muskularer
Kontrolle abgelassen werden kann (Wirth, 2010).

Die vollstandige Aktivierung eines Muskels ist nur unter intensiver elektrischer Stimulation zu
erreichen. Hierbei ist es moglich, das gesamte in der Muskelmasse angelegte Kraftpotenzial in den
Kontraktionsvorgang einzubringen. Dies wird als Absolutkraft bezeichnet (Giillich & Schmidtbleicher,
2000).

Die Maximalkraft wird durch den Muskelquerschnitt, die Muskelfaserzusammensetzung, die
Muskelfaserauspragung, neuronale Faktoren (inter- und intramuskuldre Koordination), die Muskel-
Sehnen-Elastizitdt, die Muskellange und anthropometrisch-biomechanische Faktoren beeinflusst
(Schmidtbleicher, 2003). Der Zusammenhang zwischen Muskelquerschnitt bzw. Muskelmasse und
Maximalkraft ist durch entsprechende Studien belegt (Alway et al., 1990; Brechue & Abe, 2002;
Fukunaga et al., 2001; Ikegawa et al., 2008; Kawakami et al., 1993; Wirth et al., 2014).



2.2 Schnellkraft

In vielen Sportarten ist es von entscheidender Bedeutung, den eigenen Korper (z. B. Sprint, Sprung),
ein Sportgerat (z. B. FuBball, Speer, Kugel) oder den Gegner (Zweikampfsportarten) mit dem Ziel
einer hohen Endgeschwindigkeit maximal beschleunigen zu kdnnen. Somit ist Schnellkraft die
Fahigkeit des neuromuskularen Systems innerhalb eines vorgegebenen Zeitfensters einen moglichst
groRRen Kraftimpuls zu produzieren (Schmidtbleicher, 2003).

Die Schnellkraft setzt sich aus Startkraft, Explosivkraft und Maximalkraft zusammen. Startkraft ist die
Fahigkeit, in den ersten 20 bis 30 ms der Muskelkontraktion (Beginn einer Muskelaktivitdt) einen
hohen Kraftanstieg zu erzielen. Als Explosivkraft wird die Fahigkeit beschrieben, einen begonnenen
Kraftanstieg (Startkraft) maximal weiterzuentwickeln (Wirth et al.,, 2012). Je kirzer der
Beschleunigungsweg und die zur Verfligung stehende Zeit einer Bewegung sind, desto groler ist der
Einfluss von Start- und Explosivkraft (Martin et al., 1993).

In der Sportart Schwimmen spielt die Schnellkraft eine entscheidende Rolle bei der Start- und

Wendeaktion (untere Extremitaten).

2.3 Kraftausdauer
Der Begriff Kraftausdauer bezeichnet die Fahigkeit des neuromuskuldren Systems, eine moglichst

grofle Kraftstolsumme in einer gegebenen Zeit gegen hohere Widerstinde zu produzieren
(Schmidtbleicher, 2003). Damit setzt sich die Kraftausdauer aus der GroRRe des EinzelkraftstoRes,
sowie der Fahigkeit die Reduktion der EinzelkraftstoBe moglichst gering zu halten zusammen
(Ermidungswiderstandsfahigkeit) (Schmidtbleicher, 2003). Die Beurteilung von
Kraftausdauerleistungen ist auf Grund der Vielzahl an Einflussfaktoren schwierig. Nach Wirth und
Mitarbeitern (2012) setzt sich die Kraftausdauerleistung aus folgenden Komponenten zusammen:

- Hohe des Krafteinsatzes pro Muskelkontraktion

- Schnelligkeit des Krafteinsatzes pro Muskelkontraktion

- Dauer der Krafteinsatze pro Muskelkontraktion

- Frequenz der Krafteinsatze

- Anzahl der Muskelkontraktionen bzw. Dauer der Muskelkontraktionen bei statischer

Arbeitsweise
- Arbeitsweise der Muskulatur
- Belastete Muskelgruppe (Faserverteilung/Enzymbesatz)

- Menge der involvierten Muskelmasse

Rein definitorisch sollte bei Kraftausdauerleistungen die Kraftkomponente und nicht die

Ausdauerkomponente dominant sein. Im Falle einer Dominanz der Ausdauerkomponente darf nicht
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von Kraftausdauer gesprochen werden. Es handelt sich vielmehr um eine , Ausdauerleistung mit
hoher Intensitdt bzw. hohem Krafteinsatz“. Diese Differenzierung (Abgrenzung zwischen Kraft- und
Ausdauertraining) ist dringend notwendig, um in der Trainingsplanung die richtige Wahl der
Trainingsmethodik vornehmen zu kénnen (Soll die Kraft oder die Ausdauer dominant trainiert
werden?).

Zur Differenzierung zwischen Kraftausdauer- und reinem Ausdauertraining empfiehlt es sich, zwei
Minuten als zeitliche Obergrenze fiir Kraftausdauerbelastungen zu definieren (Wirth et al., 2012). Es
ist davon auszugehen, dass die ATP-Produktion (Adenosintriphosphat) nach spatestens zwei Minuten
(bei hoher Belastungsintensitat) zu gleichen Teilen Gber den aeroben und anaeroben Stoffwechsel
erfolgt (Hollmann & Hettinger, 2000; Spriet, 2006). Ein Fortsetzen der Arbeit fUhrt zwangslaufig zu
einem Ubergewicht aerober Stoffwechselanteile und sollte damit dem Ausdauertraining zugeordnet
werden. Des Weiteren missen die Krafteinsatze liber 50% der individuellen Maximalkraft liegen um
das Training als Kraftausdauertraining einzuordnen (Schmidtbleicher, 2003). Die Mindestintensitat
von 50% begrindet sich damit, dass in diesem Fall (50% des 1 RM) ein kompletter GefaRverschluss
vorliegt und die Stoffwechsellage dadurch dominant anaerob ist.

Es kann grundsatzlich von einem hohen Zusammenhang zwischen der Maximalkraft und der
Kraftausdauer ausgegangen werden (Dorgo et al., 2009; Naclerio et al., 2009). Dieser ist umso hoher,
je naher die aufzubringende Kraft am individuellen Maximalkraftniveau liegt (Gillich &
Schmidtbleicher, 2000). Folglich konnten Komi und Kollegen (1978) nach einem Krafttraining mit
hohen Lasten eine Verbesserung der maximalen Haltezeit einer Last (50% bis 60% der Maximalkraft
des Eingangstests) messen. Auch Campos und Kollegen (2002) konnten zeigen, dass mit einem
Hypertrophietraining der Ubung Kniebeuge, die Anzahl der méglichen Wiederholungszahlen bei 60%
des 1RM signifikant gesteigert werden konnte. Bei den aufgefiihrten Studien konnten nach der
Trainingsintervention zusatzlich gesteigerte Maximalkraftleistungen beobachtet werden.
Dementsprechend stellt die Maximalkraft die BasisgroRe fiir die Kraftausdauerleistungsfahigkeit dar

(Schmidtbleicher, 1984).



3 Key-Points

Fir den Rahmentrainingsplan , Krafttraining” sind die in diesem Kapitel aufgefiihrten grundlegenden
Erkenntnisse von grofRer Bedeutung. Sie wurden bereits im Vorfeld als ,Key-Points des
Kraftkonzeptes” (swim & more 11/2016) verotffentlicht und bilden die wissenschaftlichen

Begriindungen fir die praktischen Empfehlungen des Rahmentrainingsplanes.

3.1 Krafttraining aus praventiver Sicht

Anhand einer sportartiibergreifenden Metaanalyse aus dem Jahre 2014 kann belegt werden, dass
Krafttraining das Auftreten von Sportverletzungen um mehr als 2/3 und Uberlastungsschdden um die
Halfte verringert. Dabei sind die positiven Effekte des Krafttrainings hoher als beispielsweise durch
propriozeptives Training oder Stretching (Lauersen et al., 2014).

Als schwimmtypische Uberlastungsschiden sind Wirbelsdule (Dawson & Rodeo, 2015; Gaunt &
Mafulli, 2012; Heinonen et al., 2007; Johnson, 2003; Knobloch et al., 2008; Masiero et al., 2008;
Mutoh et al., 1988; Sato et al., 2011; Wolf et al., 2009; Zaina et al., 2015), Schulter (Becker, 2011;
Bradley et al., 2016; Dawson & Rodeo, 2015; Gaunt & Maffulli, 2012; Heinonen et al., 2007; Johnson,
2003; Knobloch et al., 2008; Mutoh et al., 1988; Pollard & Croker, 1999; Richardson et al., 1980; Sein
et al., 2010; Tate et al., 2012; Walker et al., 2012; Wolf et al., 2009) und Knie (Dawson & Rodeo,
2015; Gaunt & Maffulli, 2012; Heinonen et al., 2007; Mutoh et al., 1988; Knobloch et al., 2008) zu
nennen. McMaster und Troup (1983) befragten 993 Schwimmer zwischen 10 und 18 Jahren, mit dem
Ergebnis, dass 47 Prozent Schmerzen in der Schulter angeben. Als Ursachen der Uberlastungsschiaden
werden von den Autoren unglinstige Bewegungsabldufe bzw. Technikausflihrungen (z. B. enge
Kniehaltung bei der Brustbeinbewegung, Lordosierung der Wirbelsdule beim Delphinschwimmen)
und falscher oder zu haufiger Einsatz bestimmter Trainingsmittel (z.B. Paddels) genannt.

Beziiglich der Gesunderhaltung des Sportlers muss auf die Knochendichte (BMD) von
Heranwachsenden und besonders von heranwachsenden Schwimmern genauer eingegangen
werden. Als Knochendichte wird das Verhaltnis zwischen Gewicht und Volumen bzw. Flache eines
Knochens bezeichnet. Aufgrund einer verringerten Knochendichte nimmt das Osteoporoserisiko zu,
die Gefahr von Knochenbriichen steigt. Wahrend des Wachstums ist die Knochenneubildung gréRer
als der Knochenabbau, so dass es beim Heranwachsenden (Kindheit und Pubertdt) zu einer
allmahlich gesteigerten Knochendichte kommt (Metzl & Busko, 2015), mit einem Peak im Alter von
ca. 30 Jahren. Somit ist das Knochenwachstum bei Kindern und Jugendlichen ausschlaggebend fiir die
finale Knochendichte eines Erwachsenen und damit Schlisselfaktor eines gesunden Skelettes (Rizzoli
et al.,, 2010). Heranwachsende in der Sportart Schwimmen haben ein erhdhtes Risiko einer zu

geringen Knochendichte, da der Kérper durch den Auftrieb des Wassers (bis zu 4h am Tag) entlastet
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wird und das eigene Korpergewicht somit nicht aktiv getragen werden muss (Whalen & Carter,
1988). So konnte in einer Vielzahl von Studien eine im Vergleich zu anderen Sportarten verringerte
Knochendichte von Schwimmern nachgewiesen werden (Carbuhn et al., 2010; Cassell et al., 1996;
Courteix et al., 1998; Creighton et al., 2001; Fehling et al., 1995; Ferry et al., 2011; Heinrich et al.,
1990; Magkos et al., 2007; Mudd et al., 2007; Quiterio et al., 2011; Risser et al., 1990; Taaffe et al.,
1997). Einige Untersuchungen konnten keinen Unterschied zwischen Schwimmern und untrainierten
Personen (bezgl. Knochendichte) feststellen (Cassel et al., 1996; Courteix et al., 1998; Fehling et al.,
1995; Heinrich et al., 1990; Kannus et al., 2008; Nilsson & Westlin, 1971; Risser et al., 1990) bzw.
sogar eine geringere Knochendichte von Schwimmern im Vergleich mit Untrainierten (Ferry et al.,
2011; Magkos et al., 2007a, 2007b; Quiterio et al., 2011; Risser et al., 1990). Als betroffene
Koérperregionen werden hauptsachlich Lendenwirbelsdule und untere Extremitdten genannt.
Degenerative Verdnderungen der Wirbelsaule sind mehrfach belegt (Goldstein et al., 1991; Hangai et
al., 2009; Nyska et al., 2000; Rossi & Dragoni, 2001). Kaneoka und Mitarbeiter (2007) belegen
degenerative Verdnderungen an den Wirbelkérpern bei bis zu 2/3 der untersuchten
Leistungsschwimmer.

Als Ursache fir die schlechte Knochenstruktur muss der hohe Anteil an gewichtsentlastendem
Training im Wasser (statischer Auftrieb) angenommen werden (Metz| & Busko, 2015).

Um einer verringerten Knochendichte bei Schwimmern entgegen zu wirken, miissen Ubungen bzw.
Sportarten gewahlt werden, bei denen eine grofle Druckkraft auf den Knochen wirkt, wodurch sich
ein positiver Effekt auf die knochenbildende Aktivitat einstellt (Whalen & Carter, 1988). Dabei scheint
die Intensitat der Belastung ein wichtiger Faktor fiir die Anregung des Knochenwachstums zu sein
(Cassel et al., 1996; Courteix et al., 1998; Dyson et al., 1997; Helge & Kanstrup, 2002; Lehtonen-
Veromaa et al., 2000; Nickols-Richardson et al., 1999, 2000; Nurmi-Lawton et al., 2004; Vicente-
Rodriguez et al., 2007). Es konnte nachgewiesen werden, dass Krafttraining und High Impact
Belastungen (z.B. Spriinge) die fiir das Knochenwachstum erforderlichen Intensititen erzielen
(Blimkie et al., 1996; Creighton et al., 2001; Fehling et al., 1995; Gomez-Bruton et al., 2016; Heinrich
et al,, 1990; Kannus et al., 2008; Khan et al., 2001; Morseth et al., 2011; Schwarz et al., 2003; Taaffe
et al, 1997; Vicente-Rodriguez, 2006; Witzke & Snow, 2000) und Krafttraining somit die
Knochenstruktur positiv beeinflusst (Bailey, 2005; Cassel et al., 1996; Courteix et al., 1998; Grimston
et al.,, 1993; Morseth et al.,, 2011; Mudd et al., 2007; Nilsson & Westlin, 1971; Risser et al., 1990;
Schwarz et al., 2003; Virvidakis et al., 1990). Zusammenhange zwischen gesteigerter Muskelkraft und
erhohter Knochendichte (lber das Normalmal hinaus) sind bekannt (Blimkie et al., 1996; Nichols et
al., 2001; Witzke & Snow, 2000).

Die positiven Auswirkungen von High Impact Belastungen auf die Knochendichte konnten bei einer

Vielzahl von Sportarten beobachtet werden, z.B. bei Gewichthebern (Block et al., 1989; Heinonen et
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al.,, 1993; Nilsson & Westlin, 1971; Virvidakis et al., 1990), Bodybuildern (Heinrich et al., 1990),
Leichtathletik-Werfern (Nilsson & Westlin, 1971), Basketball- sowie Volleyballspielern (Risser et al.,
1990) und FuRballspielern (Nilsson & Westlin, 1971).

Zusatzlich kann Krafttraining zu einer besseren Stabilitdit von Knie-, Hilft- und Schultergelenken
flihren. Durch eine bessere Gelenkfiihrung ist eine Minderung der Reizzustdnde zu erwarten (Wirth
et al., 2017, bisher unverdffentlichtes Manuskript). Jedoch kann es zu einer Uberlastung kommen,
wenn das Krafttraining einfach dem bestehenden Belastungsvolumen hinzugefligt wird; in
Abhangigkeit vom Trainingszustand des Sportlers ist eine dezidierte Abstimmung von Land- und
Wassertraining notwendig (Belastungs-Erholungs-Management).

Aufgrund der genannten Probleme des Wassertrainings auf der einen und der Chancen des
Krafttrainings auf der anderen Seite, empfehlen eine Vielzahl von Autoren (u. a. Bass, 2000; Bass et
al., 2002, 2008; Chillibeck et al., 1995; Heinrich et al., 1990; Vicente-Rodriguez, 2006) einen
frihzeitigen Einstieg ins Krafttraining im Kindesalter.

Liegen aktuelle Schulterprobleme vor, missen Trainingsmittel hinterfragt werden, bei denen aus
schlecht sicherbaren Gelenkwinkeln gegen erhéhte Widerstande gearbeitet wird (z. B. Schwimmbank

oder zu grof3 gewahlte Paddels).

3.2 Krafttraining aus leistungssteigernder Sicht
Sportartibergreifend ist die entscheidende Bedeutung der Muskelkraft fir die Entwicklung der
sportlichen Leistungsfahigkeit hinreichend belegt. Zuletzt wurde durch Faigenbaum und Kollegen
(2015) die groRe Bedeutung der Maximalkraft im langfristigen Leistungsaufbau umfassend
beschrieben.
Wie bereits in Kapitel 2 ausfihrlich dargestellt, muss die Maximalkraft als Basisfahigkeit fir weitere
Erscheinungsformen gesehen werden (Schmidtbleicher, 1984, 2003). Der Auspragungsgrad von
Schnellkraft und Kraftausdauer wird mafRgeblich von der Maximalkraftfahigkeit bestimmt.
Sportartibergreifend ist der positive Einfluss von Hypertrophietraining bzw. Training zur Auspragung
der Maximalkraft (und dies gilt eben auch fiir Ausdauersportarten!) auf die Wettkampfleistung durch
eine Vielzahl von Studien belegt (u.a. Aagard et al., 2010; Aagard & Raastad, 2012; Hoff et al., 1999;
Millet et al., 2002; Plisk, 2008; Rgnnestad & Mujika, 2014; Rgnnestad et al., 2011; Veliz et al., 2014).
In der Sportart Schwimmen kann sich eine gesteigerte Maximalkraft auf folgende Bereiche auswirken
(Wirth et al., 2016a):

a) Absprung- und AbstoRgeschwindigkeit bei Start und Wende

b) Maximale Schwimmgeschwindigkeit

c) Okonomisierung der Bewegung (Ermiidungswiderstandsfahigkeit)
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3.2.1 Absprung- und Abstof3geschwindigkeit bei Start und Wende

Vor allem bei Wettkampfstrecken bis 200m (bei langeren Strecken ist die Wende leistungsrelevant)
ist die Bedeutung der Start- und Wendeleistung hinreichend belegt (Arellano et al., 1994; Bishop et
al., 2013; Garcia-Hermoso et al., 2013; Keskinen et al., 2007; Lyttle & Blanksby, 2015; Reilly, 1990;
Thompson et al., 2000; Vantorre et al., 2014; Veiga et al., 2013; Wakayoshi et al., 1992), wobei der
Startabschnitt deutlich hdufiger beforscht wurde als die Wende. Beim Abstol} von der Wand (Wende)
konnten Blanksby und Kollegen (1996) das Kraftmaximum an der Wand als den besten Pradikator fir
die Zeit bis 5m nach der Wand identifizieren. Bei der Gegeniberstellung von unterschiedlichen
maximalen Krafttests der unteren Extremitdten sowie Sprungleistungen (CMJ) mit diversen
Startparametern (5m-Zeit, 10m-Zeit, 15m-Zeit, Leistungsparameter am Messstartblock), wurden
Korrelationskoeffizienten zwischen r=-0,85 und r= 0,76 ermittelt (Breed & Young, 2003; Cossor et al.,
2011; De Jesus & De Jesus, 2010; Garcia-Ramos et al,. 2016; Miyashita et al., 1992; Tanner, 2001;
West et al., 2011; Zatsiorsky et al., 1979).

3.2.2 Maximale Schwimmgeschwindigkeit
Die Korrelationen zwischen maximalen Schwimmgeschwindigkeiten bzw. geschwommen Zeiten und
der Maximalkraft (bei Strecken von 10 bis 50m) liegen zwischen r= 0,49 und r= 0,85 (flr die
Schwimmpgeschwindigkeit) und r= -0,41 und r= -0,80 (fiir die geschwommene Zeit) (Blanksby et al.,
1996; Carl et al., 2010; Gola et al., 2014; Hopper et al., 1983; Johnson et al., 1993; Keiner et al., 2015
Marinho & Orival, 2003; Ramos-Veliz et al., 2014; Strass, 1986; West et al., 2011). Korrelationen
zwischen physikalischer Leistung (abhéngig von der Maximalkraft, siehe u. a. Baker & Newton, 2006;
Petersen et al., 2006; West et al., 2011) und geschwommenen Zeiten (bei Strecken zwischen 22 und
400m) liegen zwischen r= 0,63 und r= 0,90 (Hawley et al., 1992; Johnson et al., 1993; Morouco et al.,
2012b; Sharp et al.,, 1982; Strzala & Tyka, 2009; Tanaka & Swensen, 1998). Der Einfluss der
Maximalkraft auf die Schwimmleistung ist in Abhangigkeit von der Streckenlange zu sehen (Sharp et
al.,, 1982; Tanaka & Swensen, 1998). Je kiirzer die Strecke, desto groRer die Abhdngigkeit. Einige
Forscher gehen auch fir Strecken langer als 400m von einem positiven Krafttrainingseffekt aus
(Aspens et al., 2009).
Die Erh6hung der Schwimmgeschwindigkeit in Zusammenhang mit einer Erhdhung der Maximalkraft
ergibt sich durch (Wirth et al., 2016a):

- Hohere Kraftmaxima pro Einzelzyklus

- Hohere Bewegungsfrequenzen ohne Verkiirzung des Zyklusweges

- Hohe bis sehr hohe Frequenzen bei der Delphinbeinbewegung
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3.2.3 Okonomisierung der Bewegung

Die Okonomisierung (Stoffwechsel) der Bewegung durch Krafttraining konnte bereits in einigen
Sportarten nachgewiesen werden: Im Vergleich zu reinem Ausdauertraining verbesserte sich die
Bewegungsdokonomie durch die Kombination von Ausdauer- und Maximalkrafttraining bei
Untrainierten, Laufern, Skilangldufern, Triathleten und Radfahrern (Hoff et al., 1999, 2002; Millet et
al., 2002; Paavolainen et al., 1999; Rgnnestad et al., 2011; Stgren et al., 2008; Sunde et al., 2010).

Der Erkldarungsansatz firs Schwimmen bzgl. der Bewegungsékonomie ergibt sich dadurch, dass fir
das Erreichen einer anvisierten Schwimmgeschwindigkeit nicht das gesamte Maximalkraftpotenzial
genutzt werden muss. Fliir den weiteren Verlauf (2. Streckenhilfte) bleiben mehr ,Reserven”,

wodurch der Abfall der Geschwindigkeit geringer ist (verbesserte Ermiidungswiderstandsfahigkeit).

3.3 Zum Kraftausdauertraining an Land

In der Trainingspraxis des Schwimmens wird oft jegliches Training mit erhéhten Widerstanden als
Kraft- bzw. Kraftausdauertraining bezeichnet. Jedoch sollte Krafttraining auch nur so benannt
werden, wenn wirklich die Kraft gesteigert wird.

Die durch sog. Kraftausdauertraining ausgel6sten Spannungsreize auf die Muskulatur sind
(langfristig) zu gering um eine Steigerung der Muskelmasse zu erzielen (siehe Kapitel 4,
Trainingsmethodik). Betreibt man langfristig ein Training im Bereich von Belastungsintensitaten, die
50 bis 60 % des 1RM (Einer-Wiederholungs-Maximum) entsprechen, so ist als dominante Anpassung
eine erhohte Kapazitdt im Bereich der anaerob laktaziden Energiebereitstellung zu erwarten. Eine
Steigerung der Maximalkraft Giber eine VergroRerung des Muskelquerschnitts oder eine verbesserte
neuronale Ansteuerung der Muskulatur ist nur bei Untrainierten zu erwarten (Campos et al., 2002;
Khan et al., 2001; McDonagh & Davies, 1984; Wirth et al., 2012b). Ein klassisches
Kraftausdauertraining ist aus physiologischer Sicht eher dem (sehr) intensiven Ausdauertraining bzw.
Stoffwechseltraining zuzuordnen (da hauptsdchlich die anaerob-laktazide Energiebereitstellung
trainiert wird). Dies kann im Wasser deutlich effektiver angesteuert werden, da direkt in der
Zielbewegung trainiert werden kann und Unterschiede kinematischer und kinetischer Merkmale
damit ausgeschlossen werden (Spezifik; siehe auch 3.4). Es ist nicht erforderlich das Training des
Stoffwechsels auRerhalb des Wassers zu trainieren. Die durch Kraftausdauertraining erzielten
Anpassungen kénnen vollstandig durch Schwimmtraining abgedeckt werden (Newton et al., 2002).
Das Problem des zu geringen Trainingsreizes (geringe Intensitdt) beim sog. Kraftausdauertraining
(hier Armkraftzuggerat) wird z. B. durch eine Arbeit von Hermsdorf (2009) verdeutlicht: Durch
Training an einem Seilzugergometer (unterschiedliche Lasten linker und rechter Arm) konnte keine

signifikante Verringerung der Lateralitdt nachgewiesen werden.
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Ein Kraftausdauertraining flihrt zusatzlich zu einer starken Entleerung der Glykogenspeicher des
Muskels. Dies wiederrum wirkt sich negativ auf das Wassertraining aus und die Gefahr von
Uberlastung steigt. Daher ist ein Hypertrophie- bzw. Maximalkrafttraining deutlich besser mit
Wassertraining kombinierbar. Das Krafttraining soll den Athleten auf ein héheres physisches Level

bringen und nicht das Wassertraining an Land kopieren.

3.4 Zum spezifischen und semispezifischen Krafttraining an Land

Oft findet man in der deutschsprachigen Literatur eine Unterscheidung von allgemeinem und (semi-)
spezifischem/speziellem Krafttraining. Diese Uberlegungen gehen u.a. auf Harre (1970) zuriick, der
Krafttrainingsiibungen in allgemeinentwickelnde Ubungen, Spezialiilbungen und Wettkampfiibungen
unterteilt. Allgemeinentwickelnde Kraftlibungen entsprechen nicht dem Kraft-Zeit-Verlauf der
Wettkampfbewegung. Die Spezialibungen hingegen sollten weitgehend mit der dynamischen
Struktur der Wettkampfbewegung tbereinstimmen. Die Wettkampfiibungen sollen schlielRlich keine
wesentlichen Abweichungen in der Struktur und im Kraft-Zeit-Verlauf von der Wettkampfbewegung
aufweisen. Fir gewohnlich bedeutet dies, dass das Krafttraining in der Regel in der originalen
Wettkampfbewegung mit leicht erhéhten Widerstanden erfolgt (vgl. Schnabel et al. 1994, S. 236f).
Laut Martin und Mitarbeitern (1993) und Weineck (2007) orientiert sich ein spezifisches Krafttraining
an der Bewegungstechnik der Sportart (z. B. Biobank im Schwimmen). Dies betrifft sowohl
kinematische (Weg-Zeit-Verhaltnis) als auch kinetische (Kraft-Zeit-Verhéltnis) Merkmale der
Zielbewegungen. Auf physiologischer Betrachtungsebene erfolgt der Hinweis, dass eine
Ubereinstimmung des Innervationsverhaltens zwischen Trainingsiibung und sportartspezifischer
Technik angestrebt werden sollte.

Bei der Einordnung des Krafttrainings in ,spezifisches” Krafttraining werden zumeist nur rein
biomechanische Merkmale verwendet. Physiologische Vorgange werden bei der Beurteilung meist
nicht berlicksichtigt. Daher handelt es sich bei der Einordnung meist um eine reine
Aullenbetrachtung mit der Intention, einen sportartspezifischen Bewegungsablauf im Krafttraining zu
imitieren. Jedoch kann es sich immer nur um eine Anndherung an eine Zielbewegung handeln. Die
Konfrontation mit hoheren dulleren Widerstanden durch die Verwendung von Zusatzlasten hat
immer eine Verdanderung kinematischer und kinetischer Merkmale einer Bewegung zur Folge (Wirth
et al., 2012b). Fir die Arbeit an einer Biobank (Schwimmsport) ist belegt, dass weder das
Innervationsverhalten noch kinetische oder kinematische Aspekte der Bewegung auf diesem
Trainings- und Diagnosegerat mit denen des Schwimmens Ubereinstimmen (Olbrecht & Clarys, 1983;
Schleihauf, 1983). Demnach ist die Forderung, Krafttrainingsibungen so zu wahlen bzw. zu
modifizieren, dass sich das Aktivierungsverhalten des ZNS bei der Durchfiihrung einer Ubung dem

Innervationsmuster moglichst der Zielbewegung annahert, nicht realistisch. Diese Anndherung an die
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kinematischen (Weg-Zeit-Verhaltnisse), kinetischen (Kraft-Zeit-Verhéltnisse) und rhythmischen
Bewegungsmerkmale der Zielbewegung lasst sich fir die meisten sportartimmanenten Bewegungen
nicht verwirklichen. Selbst wenn dies gelingt, bedeutet , angenahert” doch immer ,anders“! Es
konnte sogar nachgewiesen werden, dass sog. ,spezifische Ubungen eine unerwiinschte
Veranderung der Schwimmtechnik und Beeintrachtigungen beim Technikerwerb zur Folge haben
(Llop et al., 2003, 2006; Maglischo & Maglischo, 1984; Maglischo et al., 1985; Uebel, 1987; Williams
et al., 2004).

Zusatzlich wird der Grad der Annaherung dadurch limitiert, dass die jeweilige Ubung vorrangig ihre
Effektivitat im Aufbau eines hohen bzw. optimalen Maximalkraftniveaus behalten muss. Dann erst
kann man Uberlegen, welche der Ubungen den Transfer der erworbenen Kraftfahigkeit in die
Zielbewegung am besten gewahrleistet (Wirth et al., 2012b).

Die Probleme eines spezifischen/semispezifischen Krafttrainings an Land werden durch Vorontsov
(2011, S. 324) folgerichtig zusammengefasst: , The main conclusion following from reserach data is
that land exercises cannot accurately reproduce specific neuro-muscular patterns of swimming
motions, the best way to develop specific strength in swimmers would be to work on it during
swimming training.”

Des Weiteren kann argumentiert werden, dass das spezifische/semispezifische Krafttraining die
Berechtigung Uber mogliche Anpassungen im Bereich des Stoffwechsels erhdlt. Nicht selten wird
dieser Umstand zum Anlass genommen, im Kraftraum eine sportartspezifische Stoffwechselsituation
durch ein Kraftausdauertraining zu provozieren (z. B. Biobank). Im Allgemeinen lassen sich mit
Krafttrainingsiibungen Uber eine entsprechende Festlegung der Belastungskenngroflen samtliche
erwiinschten Stoffwechselvorgange erzeugen. Durch die Verwendung der Biobank soll dies zudem in
einer der Schwimmbewegung angendherten Form durchgefiihrt werden. Hinsichtlich der
Stoffwechselsituation in den arbeitenden Muskeln konnte man in diesem Zusammenhang von einem
funktionellen oder spezifischen Krafttraining sprechen. Es bleibt jedoch die Frage offen, aus welchem
Grund man (hier speziell im Fall der Biobank) das Medium Wasser verldsst und eine
Schwimmbewegung an Land zu imitieren versucht, wenn sich alle erwiinschten Stoffwechselprozesse
problemlos im Wasser und dort in den jeweiligen Schwimmtechniken (Spezifik!) entwickeln lassen
(Newton et al, 2002). Diese Kritik betrifft samtliche im Kraftraum angesteuerten
Stoffwechselprozesse, weil es nicht moglich ist, die Stoffwechselbelastung einzelner Muskeln -
insbesondere in ihrem Verhéltnis zueinander - exakt nachzuahmen, da sich die vermeintlich
sportartspezifische Belastung nicht auf alle an den Bewegungen beteiligten Muskeln gleichermallen

verteilt. Somit erzeugt jede Abweichung von der Zielbewegung eine verdanderte Belastungssituation.
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3.5 Zum Rumpfkrafttraining

Die Bedeutung der Rumpfkraft fir schnelle Schwimmleistungen ist unbestritten (u. a. Clarys &
Rouard, 2011). Jedoch kann mit dem Stabilisationstraining, wie es lange Zeit gangige Praxis im DSV
war, langfristig keine Kraftigung der Rumpfmuskulatur erzielt werden. Daher wird das klassische
Rumpfkrafttraining oder Stabilisationstraining nach dem DSV Kraftkonzept nicht weiter empfohlen.
Die oft lange Belastungszeit (Rumpfkraftzirkel etc.) zielt eher auf eine Ausdauer- bzw.
Stoffwechselarbeit ab als auf ein Training der Kraft. Diverse Erschwerungen der klassischen Ubungen
(Beine anheben im Unterarmstitz, Schlinge, 4D Pro etc.) sind Koordinationsiibungen, keine
Kraftlibungen. Wenn eine Verbesserung der Koordination das Ziel ist, sollte diese im Wasser geschult
werden (spezifische Umgebungsbedingungen). Die in der Praxis angewandten Stabilisationsiibungen
fiir den Rumpf wurden nie auf ihre Effektivitat Gberpriift oder in ihrer Wirkungsweise mit klassischen
Krafttrainingsiibungen (Grundiibungen) verglichen (Wirth et al., 2016b).

Grundlage jeder (Rumpf-)Stabilitat ist die Kraft und damit das Dickenwachstum der Muskulatur. Flr
eine Kraftsteigerung der (Rumpf-)Muskulatur ist ein hoher Spannungsreiz notwendig (siehe Kapitel 4,
Trainingsmethodik). Hohe Spannungsreize werden durch Rumpfiibungen realisiert, bei denen die
Verwendung von Zusatzgewichten moglich ist. Sind die Gewichte der Grundiibungen (siehe 4.1) nach
einigen Jahren des Krafttrainings hoch genug, werden auch die Rumpflibungen mit Zusatzgewicht
nicht mehr bendtigt. Der Rumpf arbeitet beim Umsetzen, Reifen und der Kniebeuge mehr als

ausreichend.
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4 Trainingsmethodik

Die groRe Bedeutung der Maximalkraft wurde in den vorherigen Kapiteln bereits verdeutlicht. Der
entscheidende Faktor zur Anhebung der Maximalkraft ist die Steigerung der Muskelmasse bzw. des
Muskelquerschnitts (Alway et al., 1990; Brechue & Abe, 2002; Fukunaga et al., 2001; lkegawa et al.,
2008; Kawakami et al., 1993; Wirth et al., 2014). Um Hypertrophieeffekte zu erzielen ist es
unumganglich, durch hohe Spannungsreize (= hohe Trainingsintensitdt) Mikrotraumata der
Muskulatur zu erzielen (Friden, 1984; Friden & Lieber, 1992; Friden et al., 1981, 1983, 1984;
Hortobagyi et al., 1998). Diese fiihren zu einer gesteigerten Proteinsynthese und damit (langfristig)
zu einem erhohten Muskelquerschnitt (Alway et al., 1989; Alway et al., 1988; Antonio & Gonyea,
1994; Aoki et al., 2006; Baar & Esser, 1999; Carson et al., 1996; Eliasson et al., 2006; Flick, 2012;
Folland & Williams, 2007; Gehlert et al., 2015; Goldberg et al., 1975; Jones et al., 1989; Kanehisa et
al., 2002; Wackerhage & Ratkevicius, 2008; Zanchi & Lancha, 2008).

Bezogen auf die notwendige Intensitdt ist belegt, dass ein Training von unter 60% des 1 RM
langfristig zu gering ist, um Anpassungen des aktiven und passiven Bewegungsapparates zu bewirken
(Campos et al., 2002; Khan et al., 2001; McDonagh & Davies, 1984). In Sportarten mit hohen
Kraftanforderungen sind sogar Intensitdten unter 80% des 1 RM zu gering (Fry, 2004; Gamble, 2006;
Hakkinen et al., 1987; Rhea et al., 2003; Zaras et al., 2014). Fur den Trainingserfolg ist ein hohes
Trainingsvolumen (Hypertrophietraining) notwendig, da dadurch die notwendige Gewebsschadigung
(Mikrotraumata nehmen bei der Durchfiihrung mehrerer Serien zu) gewéhrleistet wird und sich der
passive Bewegungsapparat anpassen kann (Dickermann et al., 2000; Granhed et al., 1987; Karlsson et
al., 1993, 1995; Khan et al., 2001; Rhodes et al., 2000; Tsuzuku et al., 1998). Laut Literatur sind 2 bis 3
Trainingseinheiten pro Muskelgruppe pro Woche erforderlich, um eine Steigerung der Muskelmasse
zu erzielen (Rhea et al., 2003).

Beim Wechsel (siehe Kapitel Periodisierung) in das IK-Training (intramuskuldre Koordination) sind
Intensitaten von tGber 90% (je nach Leistungsniveau) notwendig. Das IK-Training wird mit geringerem
(im  Vergleich zum Hypertropietraining) Volumen zur Steigerung der willkiirlichen
Aktivierungsfahigkeit bzw. Verbesserung der neuromuskuldren Koordination eingesetzt (in
Abhéngigkeit von Streckenldnge und Saisonzeitpunkt).

Fir die oberen Extremitaten ist in unserer Sportart ein separates Schnellkrafttraining nicht
notwendig, weil die Winkelgeschwindigkeiten im Schultergelenk eher gering sind (Heusner, 1981;
O’Shea & O’Shea, 1991; Rodeo, 1984; Rouard et al., 1996), die Kraftwerte bei Zugbeginn niedrig sind
(Rouard et al, 1996) und die Dauer der vortriebswirksamen Zugphase bei hohen
Schwimmgeschwindigkeiten mit 400-600 ms benannt wird (Maglischo, 2013, 2014; Rasulbekov et al.,
1986; Stamm & Thiel, 2015). Daher ist kein explosiver Kraftanstieg notwendig, die Bewegung ist

verhaltnismaRig langsam.
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Anders verhalt es sich bei Start und Wende: In moglichst kurzer Zeit muss ein moglichst grolRer Anteil
der Maximalkraftbasis abgerufen werden (kurze, intensive Aktivierung der Beinstreckerkette). Daher
ist fir die unteren Extremitdten ein entsprechendes Schnellkrafttraining (Reaktives Training)
vorgesehen (abhangig von Liange der Zielstrecke, sieche Wochenplanung). Wie bereits in Kapitel 2
beschrieben, ist die Maximalkraft als Zubringerleistung der Schnellkraft zu sehen. Daher ist die
Steigerung der Maximalkraft der erste und wichtigste Baustein fiir eine schnellkraftige Beinstreckung
bei Start und Wende.

Ein weiterer entscheidender Bestandteil der Trainingsmethodik sind die Zuglbungen. Als
Zugiibungen werden die Ubungen ReiRen, Umsetzen, Zug eng und Zug breit verstanden, wobei
Reien und Umsetzen als Ziellbungen und die librigen als Zubringeriibungen zu verstehen sind
(Bewegungsbeschreibungen siehe Kapitel 4.1). Das ReiRen entspricht der originalen
Wettkampflibung des Olympischen Zweikampfes im Gewichtheben. Das Umsetzen ist eine
Teilbewegung der Wettkampfiibung StoRen im Gewichtheben (die Wettkampfiibung StoRen besteht
aus den Teilbewegungen Umsetzen und AusstoRRen). Das Reilen und das Umsetzen beinhalten als
komplexe Langhantelibungen alle Zielbewegungen im Krafttraining (Isometrie-Konzentrik-
Exzentrik). Man spricht auch von dynamischen Langhanteliibungen mit technikorientierten
Bewegungsausfiihrungen. Koordination, Beweglichkeit, Ganzkorperstabilisation und
Schnellkraft/Explosivitat spielen eine dominante Rolle bzw. werden besonders geschult (vgl. Wirth et

al., 2012a).

Tab. 1: Belastungskonfigurationen der verwendeten Methoden

Methodik Intensitat*’ Wiederholungen pro | Sétze pro Pause
Satz Einheit*’
Volumen- 60 - 90% des 1 RM 8 bis 12 2 bis 6 Min. 3'
training
IK-Training** | 90 - 100% des 1 RM 1 bis 6 2 bis 6 Min. 5'
Fokus auf
Reilen und Bewegungsqualitat, 3“bis 5‘ (je nach
1 bis 6 2 bis 6
Umsetzen spater 80 — 100% des Intensitat)
1RM
Reaktives 100% 6 bis 8 3 bis5 Min. 5'
Training

*! In Abhéngigkeit vom Leistungsstand (auRer Reaktives Training, hier immer 100%)
*2|n Abhangigkeit vom Leistungsstand und Saisonzeitpunkt

*3 IK-Training = Training der intramuskuldaren Koordination




Die Angst, dass der Sportler/die Sportlerin durch die beschriebene Methodik zu schwer oder zu
muskulds wird ist unbegriindet, da die Muskelhypertrophie in Kombination mit hohem Volumen
(Langstreckler) im Ausdauertraining erschwert wird (Aagaard et al., 2011; Bell et al., 2000; Hickson et
al., 1988, Kraemer et al., 1995; Newton et al., 2002). Eine negative Auswirkung einer ausgepragten
Muskulatur auf die Wasserlage und den Frontalwiderstand ist nicht belegt (Clarys, 1985; Newton et
al., 2002). Dazu schreiben Newton und Kollegen (2002, S. 7): ,Swimming Coaches believe that
changes in body shape will increase drag force and this will be detrimental to swimming performance.
This contention has not been supported [...] by scientific research”. AuRerst logisch diirfte auch die
Schlussfolgerung erscheinen, dass dem erhdhten Kérpervolumen der positive Effekt des gestiegenen
Antriebsimpulses gegenibergestellt werden muss (Wirth et al.,, 2017, zur Veroéffentlichung
eingereicht). Bei jugendlichen Schwimmern konnte ein positiver Zusammenhang zwischen
Kérpermasse und Schwimmleistung nachgewiesen werden (Geladas et al., 2005; Jirimée et al., 2007,

Klika & Thorland, 1994).

4.1 Grundiibungen im Krafttraining
Hohe Spannungsreize auf die Muskulatur (=hohe Lasten) kénnen nur durch Ubungen erzielt werden,
bei denen eine gute Gelenksicherung méglich ist. Zusatzlich sind komplexe (mehrgelenkige) Ubungen
zu bevorzugen, weil:
e dadurch eine Aktivitat der Rumpfmuskulatur provoziert wird (stabilisierende Aufgabe, Rumpf
muss nicht zwingend separat trainiert werden),
e aus zeitokonomischer Sicht deutliche Vorteile bestehen (maximaler Ertrag mit moglichst
geringem Aufwand)
e die Arbeit in der muskularen Kette koordinativ anspruchsvoller ist (koordinative Schulung)
e keine Schwachstellen am Korper zugelassen werden (neben den Agonisten werden auch die

Synergisten und Antagonisten beansprucht)

Aufgrund der oben genannten Griinde sind durch das DSV-Kraftkonzept folgende Grundiibungen
vorgegeben:

Tab. 2: Grundiibungen des Kraftkonzeptes

Kniebeuge

Beinbeuger

Bankdriicken

Klimmzug / Latzug

Kreuzheben / Rudern sitzend / Rudern vorgebeugt
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ReiRen*’

Umsetzen**

Bauchzirkel*?

Uberziige / Fliegende

*!ReiRen und Umsetzen sind den Zugiibungen zuzuordnen. Reifen und Umsetzen sind die
Ziellibungen und werden durch Zug eng, Zug breit und ReiBkniebeuge erarbeitet.

*’Das separate Training der Rumpfmuskulatur ist im Zusammenhang mit dem
langfristigen Leistungsaufbau nicht erforderlich (siehe Key-Points) und daher nur als
optionale Trainingsmoglichkeit zu verstehen.

4.1.1 Grundregeln
Bevor im Detail auf einzelne Ubungen eingegangen wird, sollen dieser Beschreibung Grundsatzregeln

vorausgestellt werden:
,Qualitiit ist das Produkt der Liebe zum Detail“

Qualitativ hochwertige Bewegungsausfiihrungen sind zu jeglichem Zeitpunkt des Trainingsprozesses
anzustreben, um Uberlastungsschiden oder Verletzungen vorzubeugen. Selbst wenn dies nicht der
Fall sein sollte, flihren Veranderungen der Bewegungsqualitat dazu, dass andere als die Zielmuskeln
starker belastet werden, was in einem geringeren Trainingsreiz resultiert. Der Bewegungsqualitat ist
daher immer Vorzug vor der Quantitat zu geben.

Weiterhin gilt fiir die meisten Trainingsiibungen, dass diese langsam und kontrolliert ausgefiihrt
werden miussen, so dass der Sportler standig die Kontrolle iber die Bewegungsausfihrung behilt.
Einzig Ubungen aus dem Gewichtheben bedingen zum Teil eine hohe Durchfiihrungsgeschwindigkeit.
Weiter sind folgende Grundsdtze zu beachten:

- Technisch schwierige und komplexe Ubungen (viel Muskulatur involviert) liegen zu Beginn
einer Krafttrainingseinheit.

- Kommt es wahrend einer Krafttrainingseinheit zu Ermiidungserscheinungen, die zur Folge
hat, dass die motorische Kontrolle der Ubungsausfiihrung schlechter wird, so sollte die Serie
abgebrochen werden. Reicht die interserielle Pause nicht aus, um akzeptable
Bewegungsqualitat in der Folgeserie zu garantieren, so sollte die Trainingsiibung gewechselt
werden (hin zu weniger komplexen, technisch einfacheren Ubungen) oder das Training fiir
die entsprechende Muskelgruppe beendet werden.

- Sportlern ist beizubringen mit Hilfestellungen (zur Sicherung bei einer Ubung) zu arbeiten,
bzw. sich aus einer misslichen Situation zu befreien (z.B. Abwerfen einer Hantel aus der

tiefen Hocke).

! Andreas Tenzer (*1954), deutscher Philosoph und Pidagoge
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- Wenngleich Krafttraining bei korrekter Anwendung zu den sichersten Sportarten® (Hamill,
1994) zahlt, sollte aus Sicherungsgriinden ein Training im Kraftraum immer mindestens zu

zweit absolviert werden.

4.1.2 Kniebeugen

Bei der Kniebeuge sind neben den Ausfiihrungsvarianten® die Kniebeugen in Abhingigkeit der
Beugetiefe! zu unterscheiden. In Bezug auf die Beugetiefe muss die Ausfiihrung der tiefen oder
zumindest parallelen® Ausfilhrungsvariante der halben oder Viertel-Variante wu.a. aus
verletzungsprophylaktischen Gesichtspunkten bevorzugt werden®. Die parallele bzw. tiefe
Ausfiihrung weist hohe Zusammenhange mit Schnellkraftleistungen auf (Baker & Nance, 1999; Baker
& Newton, 2008; McBride et al., 2009), in Lingsschnittanalysen konnte sogar die Uberlegenheit
dieser Ausfihrungsvariante gegeniiber weniger tiefen Ausfihrungen ermittelt werden (Bloomquist
et al., 2013; Hartmann, et al., 2012).

Die Kniebeuge trainiert die Muskelschlingen’ der Beinstreckerkette und des Rumpfes®. Die Varianten
der Front- und Nackenkniebeuge kénnen zu den wichtigsten Trainingsiibungen zur Entwicklung der
Maximalkraft der Beinstreckerkette gezahlt werden. Die ReiRkniebeuge ist als Zubringeribung zur

Ubung ReiRen zu verstehen.

Bewegungsbeschreibung

Die Hantelstange sollte in einem Hantelstdander abgelegt sein. Der Sportler platziert die Hantelstange
so, dass die Hantel bei der Nackenkniebeuge auf dem Trapezmuskel, der Front- und ReiBkniebeuge
auf den Schultern und dem Schliisselbein ruht. Nun kann der Sportler die Hantel mit aufrechtem

Oberkoérper aus dem Hantelstander nehmen, die Hande an der Hantel dienen nur der Fixation. Die

2 Verletzungsanfalligkeit nicht erhdht bei Athleten im Vergleich zur ,,normalen” Bevolkerung (Bailey & Martin,
1994; Brown & Kimball, 1983; Faigenbaum, 2000; Faigenbaum & Myer, 2009; Faigenbaum et al., 2009; Hamill,
1994; Ramsay et al., 1990; Risser, 1990; Stone 1990, Stone et al. 1993; Zemper, 1990); ebenso keine héhere
Verletzungsanfalligkeit zwischen Training an Maschinen im Vergleich zu Freihanteln

® Zu unterscheiden sind die Varianten Reilkniebeuge, Frontkniebeuge, Nackenkniebeuge (hohe und tiefe
Ablage)

* Zu unterscheiden sind die tiefe Kniebeuge (40°-45° Kniewinkel [Caterisano et al., 2002; Wretenberg et al.,
1996]), die parallele Kniebeuge (60°-70° Kniewinkel [Fry et al., 1993]), die halbe Kniebeuge (80°-100°
Kniewinkel [Caterisano et al., 2002; Wretenberg et al., 1993]) und die Viertel-Kniebeuge (110°-140° Kniewinkel
[Caterisano et al., 2002; Wretenberg et al., 1993])

> Vergleich parallele und tiefe Kniebeuge, Empfehlung: So tief, wie technisch korrekt moglich

® Detaillierte Diskussion hierzu in Hartmann et al. 2013, 2016

7 Zielmuskeln: M. Quadriceps femoris; M. gluteus maximus, medius et minimus; Lumbaler und thorakaler M.
erector spinae

8 Detaillierte Diskussion in Wirth et al., 2016
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Standposition® sollte nun so gewahlt sein, dass der Sportler hiiftbreit steht. Bei tberhiiftbreitem
Stand sind die FiiRe leicht nach auRen rotiert (ca. 7-15° AuBenrotation [Escamilla et al., 2000, 2002]).
Die exzentrische Phase wird durch ein kontrolliertes Beugen der Knie und Hiifte eingeleitet, der
Ricken sollte hierbei stabil bleiben. Der Umkehrpunkt der Bewegung ist an der tiefst moglichen,
technisch korrekten Beugetiefe zu setzen. Die Knie dirfen sich vor den FuBspitzen befinden. Ein
federn in der Hockposition ist zu vermeiden. Beim Aufstehen aus der tiefen Hockposition ist wichtig,
dass eine Streckung des Knie- und Huftwinkels gleichzeitig erfolgt, der Sportler weiterhin bei stabiler
Rickenposition so aufrecht, wie moglich ist. Die konzentrische Phase der Bewegung endet mit einer

Streckung der Hift- und Kniegelenke.

Hdéufige Fehler
- Zuschnelle Bewegung beim Absenken des Korpers
- Der Sportler beugt nicht tief genug
- Ellbogen zeigen bei der Frontkniebeuge nach unten, bzw. sind nicht gestreckt in der
ReiBkniebeuge
- Keine Belastung auf dem ganzen Full wahrend der Bewegung
- Knie bewegen sich nach innen (Valgusstellung)
- Zu starke Oberkorpervorneige
- Wahrend der Senkbewegung wird die Hiifte nach hinten geschoben
- Verstarkte Kyphose in der Brustwirbelsdule

- Inder konzentrischen Phase werden zuerst die Knie gestreckt, dann die Hifte

® Nach Einnahme der Standposition muss bei der ReiRkniebeuge die Hantel Gber Kopf gedriickt werden. Die
Hantel ist konstant auf Ebene des Kérperschwerpunktes zu halten.
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Abb. 1a: Ausgangsposition (Nackenkniebeuge) Abb. 1b: Ausgangsposition

Abb. 1c: Abwartsbewegung Abb. 1d: Umkehrpunkt / tiefste Position
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4.1.3 Kreuzheben

Die Zielmuskulatur des Kreuzhebens ist die Rumpfmuskulatur und die Beinstreckerkette'®. Im
Kreuzheben lassen sich drei Varianten unterscheiden: Klassisches Kreuzheben, rumaénisches
Kreuzheben und Sumo-Kreuzheben'. Wihrend im Vergleich zum Sumo-Kreuzheben beim klassischen
Kreuzheben aufgrund der groReren Rumpfvorneigung verstarkt der Riickenstrecker zum Einsatz
kommt, profitiert die Sumo-Variante durch die aufrechte Haltung und das kérpernahe Heben der
Gewichtslast von einer hoheren Beteiligung der Hift- und Beinstrecker’>. Beim rumanischen
Kreuzheben liegt die Akzentuierung vor allem in der Kraftigung des Rickenstreckers, da hierbei mit
einem groBen Kniegelenkwinkel und starker Oberkorperneigung gearbeitet wird. Rumanisches

Kreuzheben findet z.B. Verwendung als Zubringeriibung fir das Umsetzen (Whaley & McClure, 1997).

Bewegungsbeschreibung

Die Standposition sollte so gewahlt sein, dass der Sportler hiiftbreit steht. Bei Gberhiftbreitem Stand
sind die FiiRe leicht nach auBen rotiert (ca. 7-15° AuRRenrotation [Escamilla et al., 2000, 2002]). Die
FiiRe sind bei der gesamten Bewegung komplett zu belasten. Die Hantel liegt dicht an den
Schienbeinen auf dem Boden. Gesdls absenken und nach hinten driicken, um eine Hohlkreuzhaltung
in Hockstellung einzunehmen®™. Je nach Korperproportionen und Beweglichkeit betragt der
Kniegelenkwinkel zwischen 80° und 120° (vgl. Escamilla et al., 2002; Zawieja, 2008).

Bei leichten Lasten ist die Hantelaufnahme im Obergriff moglich (weiter als schulterbreit). Bei hohen
Lasten im Kreuzgriff aufnehmen, um zu verhindern, dass die Hantel in eine Richtung die Hand
verladsst (Erhéhung der Griffkraft). Die Arme sind gestreckt und aulRerhalb der Beine. Knie zeigen in
Richtung der FuBspitzen nach vorn. Brust anheben. Schulterbldtter senken (Depression) und
zusammenfiihren (Retraktion). Der Sportler nimmt den Kopf hoch, der Blick ist geradeaus gerichtet.
Vor Beginn der Bewegung atmet der Sportler tief ein und halt den Atem™. Der Sportler zieht die

Langhantel mit gestreckten Armen moglichst dicht an den Beinen zur Hochstrecke. Die Bewegung

19 Zielmuskulatur: Lumbaler und thorakaler M. erector spinae; M. gluteus maximus, medius et minimus; M.
biceps femoris; M. semimembranosus; M. semitendinosus; M. quadriceps femoris

" Auf die beiden letztgenannten soll an dieser Stelle nicht weiter eingegangen werden, zur
Ubungsbeschreibung wird auf Wirth et al., 2012 verwiesen.

2 EMG-Befunde zeigen aufgrund der aufrechteren Kérperposition und breiteren Hockstellung erhdhte
Beteiligung von M. vastus medialis et lateralis (Escamilla et al., 2002) und geringere Beteiligung des M. erector
spinae (Horn, 1988) gegeniber der klassischen Variante. Breiter Stand involviert verstarkt die Adduktoren des
Oberschenkels, von denen der M. adductor magnus Einfluss auf die Hiftstreckung nimmt.

 Dies gewahrleistet Kontakt der Intervetebralgelenke zur Minimierung von Scherkraften und optimale
Druckverteilung auf den Bandscheiben (vgl. Cholewicki & McGill, 1992, Potvin, McGill & Norman, 1991, Potvin,
Norman & McGill, 1991).

" Dies erhdht die antagonistische Kontraktion von Abdominalmuskeln und Rickenstrecker zu
Bewegungsbeginn. Grundsatzlich wird die Funktion der intra-abdominalen Druckstiitze in der Reduzierung
spinaler Kompressionskrafte kontrovers diskutiert. Ein erhohter intra-abdominaler Druck wird von Gottlob
(2009) als Folge der horizontalen Verspannung der Fascia thoracolumbalis Gber gesteigerte Aktivierung der
seitlichen Bauchmuskulatur angenommen und der spinale Entlastungsfaktor als gering eingestuft (siehe auch
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beginnt mit gleichzeitiger Knie- und Huftstreckung. Der Sportler bleibt so aufrecht, wie maglich®.
Sobald die Langhantel die Kniescheiben passiert, erfolgt Parallelverschiebung lber Streckung in
Ricken und Hifte und der Sportler atmet durch den Mund aus. Im letzten Drittel der Bewegung ist
auf die kontrollierte und ruckfreie Hiftextension zu achten. Hierbei kippt der Sportler das Becken in
aufrechte Position®, die Streckung in Knien, Hiifte und Wirbelsaule erfolgt synchron. Der Sportler

kehrt im Anschluss kontrolliert in die Ausgangsstellung zuriick und legt die Hantel auf dem Boden ab.

Hdéufige Fehler
- Hantelstange schlagt gegen Unterschenkel und Knie (Himatome)
- Uberstrecken der Lendenwirbelsiule (Hyperlordose) bei Bewegungsabschluss (im Stand)
- Auflésen der Lordose beim Aufrichten
- Verstarkte Kyphosierung in der Brustwirbelsdule
- Schultern werden in der Aufrichtbewegung nach vorne gezogen

- Die Knie knicken nach innen (Valgushaltung)

Cholewicki, Juluru & McGill, 1999, Cholewicki et al., 1999, Kingma et al. 2006, McGill, Norman & Sharratt,
1990). Auf Basis von biomechanischen Modellrechnungen belegen die Befunde von Stokes, Gardner-Morse und
Henry (2010) eine Reduzierung von spinalen Kompressionskraften. Dies ist in vivo bislang noch unbewiesen.

> Der Winkel des Oberkorpers zum Boden bleibt zundchst unverandert.

'® Dies vermeidet ein Uberstrecken in Lendenwirbelsiule (Hyperextension=Stauchungsgefahr der
Bandscheiben) sowie Bertihren der Dornfortsatze.
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Abb. 2a: Ausgangsposition

Abb. 2c: Endposition

Abb. 2b: Aufrichtung
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4.1.4 Bankdriicken mit Langhantel

Bankdriicken stellt eine der Basistibungen zur Entwicklung der Maximalkraft des Oberkorpers®’ dar.
Auch bei dieser Ubung werden verschiedene Varianten'® und Teilbewegungsausfiihrungen
unterschieden. Die klassische Variante stellt das Flachbankdriicken Gber die komplette
Bewegungsamplitute dar. Die Empfehlung einer Teilbewegung im Bankdriicken, in der die Langhantel
lediglich bis ca. 90° Ellbogenwinkel (Gross in Brown, 2000; Mookerjee & Ratamess, 1999) abgesenkt
werden soll, limitiert in hohem MaRe die Effektivitit dieser Ubung. Der M. pectoralis major wird
aufgrund seiner gedehnten Position (trotz vergleichsweise geringerer Trainingslast) mit den héchsten

1920 Tejlamplitudentraining

Spannungsreizen konfrontiert, sobald die Langhantel die Brust verlasst
hat zur Folge, dass das erworbene Maximalkraftniveau in den untrainierten Gelenkwinkeln nicht

abrufbar ist.

Bewegungsbeschreibung

Der Sportler liegt in Rickenlage auf der Flachbank. Der Sportler positioniert sich so, dass die
Langhantel senkrecht iber den Augen in der Ablage liegt. Die Beine sind hierbei gespreizt und auf
dem Boden”'. Die Hohe der Hantelablage ist so zu wahlen, dass mit fast gestreckten Armen die
Langhantel problemlos aufgenommen werden kann®. Der Sportler greift die Langhantel im Obergriff,
sodass Unterarme in unterster Position nahezu senkrecht stehen. Die Schulterblatter sind nach unten
zuriickzufiihren sowie die Schultern tief abzusenken und dort zu fixieren®®. Der Sportler greift die
Hantel so, dass je nach Armlange, eine Griffbreite zwischen 165-200% des biakromialen Abstandes®
gewahlt wird. Je enger die Griffbreite gewéahlt wird, umso mehr beteiligen sich der M. triceps brachii
und M. deltoideus pars clavicularis (EMG-Befunde Barnett, Kippers & Turner, 1995). Nach dem

Aufnehmen der Hantel senkt der Sportler diese zur Mitte (bzw. unteren Teil) der Brust ab (leicht

17 Zielmuskeln: M. pectoralis major; M. deltoideus pars clavicularis; M. deltoideus pars acromialis
(stabilisierend); M. triceps brachii; M. coracobrachialis; M. pectoralis minor

' Flach- und Schragbankdriicken. Im Vergleich zum Flachbankdriicken arbeiten beim Schriagbankdriicken
verstarkt der M. deltoideus pars clavicularis et acromialis

' Die héchsten Kraftmaxima miissen im Umkehrpunkt der Bewegung aufgebracht werden (MclLaughlin &
Madsen, 1984, Lander et al., 1985, Elliott, Wilson, Kerr, 1989, Wilson, Elliott & Kerr, 1989)

2 Bej Durchfiihrung eines winkelspezifischen Krafttrainings, in dem der schwierigste Bewegungsteil
ausgelassen wird, fallt die eingeschrankte Bewegungsamplitude vor allem in den Aktivitatsbereich des M.
triceps brachii (vgl. Elliott, Wilson, Kerr, 1989). Dies erlaubt tber die glinstigeren Hebelverhaltnisse und
besseren Kraftentfaltungsmoglichkeiten die Bewiltigung héherer Trainingslasten. Dadurch wird die Ubung
Bankdricken allerdings zweckentfremdet und besonders das Anpassungspotenzial des Triceps ausgeschopft.
*! Dies sorgt fur eine stabilere Position

22 u tief eingestellte Ablage birgt Gefahr, dass beim Ablegen die Hantel tiber die Vorrichtung fallt

* auch beim Hochdriicken der Langhantel

** Abstand zwischen den Acromia (vgl. Clemons & Aaron, 1997). Dies entspricht ca. einem Ellbogenwinkel von
90° in der Position, in der sich der Oberarm parallel zum Boden befindet

2
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beriihren®). Handgelenke sind stabil zu halten und der Sportler soll das Ges3R auf der Flachbank
belassen. Der Sportler driickt dann die Langhantel in leichtem Bogen nach oben, sodass bei
gestreckten Ellbogen die Hantel Gber dem Nacken ist (Algra, 1982; McLaughlin & Madsen, 1984)%.
Die Schulterblatter und Schultern bleiben wahrend der gesamten Ausfiihrung auf dem Polster,
ebenso der Kopf. Auch bei dieser Ubung ist die Empfehlung fiir die Bewegungsgeschwindigkeit im

Absenken langsam, in der Druckbewegung langsam bis zligig.

Hdéufige Fehler

- Abfedern der Langhantel auf dem Brustkorb

Abb. 3a: Ausgangs- und Endposition

% Dies gilt fiir Griffbreiten bis ca. 200% biakromialen Abstdanden, da sich mit zunehmender Griffbreite (bis
270%) der horizontale Abstand zur Schulterachse verringert, d.h. die Langhantel wird weiter oben auf der Brust
abgelegt, da die Ellbogen starker abduziert werden missen (Wagner et al., 1992).

*® Eiir einen sicheren Abschluss der Ubung muss mit zunehmender Streckung des Ellbogens die Trainingslast
kontrolliert abgebremst werden (Elliott, Wilson, Kerr, 1989), da andernfalls bei unkontrolliertem schnellen
AusstoRen die Schultern nach vorne gezogen werden und sich die Verletzungsgefahr des Schultergelenks
betrachtlich erhoht.
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Abb. 3b: Umkehrpunkt

4.1.5 Klimmzug

Der Klimmzug konnte fast als Variante des Latziehens aufgrund der Bewegungsausfiihrung
bezeichnet werden. Der Klimmzug?’ wird auch als Basisiibung des Oberkérpers eingestuft. Bei zu
schwach ausgebildeter Muskulatur kdnnen Latzugvarianten als vorbereitende Ubungen des
Klimmzugs dienen oder es kann auf Klimmzugmaschinen mit Kérpergewichtsentlastung ausgewichen
werden. Wechselnde und kombinierte Trainingsschwerpunkte zwischen Klimmziigen und Latziehen
sind moglich. Analog zu den Ubungen des Latzuges sind verschiedene Variationen®® zu

unterscheiden, die die Belastungen der Zielmuskulatur verschieben kénnen?.

Bewegungsbeschreibung

Der Sportler hdngt sich an die Klimmzugstange. Der Riicken ist hierbei lordosiert. Der Sportler hebt
zusatzlich den Brustkorb. Die Hiifte ist gestreckt, die Unterschenkel kdnnen angewinkelt werden.

Der Sportler zieht den Koérper nach oben und je nach Variante beriihrt die Stange leicht entweder

Brust oder Nacken. Die LWS ist in Lordose, die BWS ist aufgerichtet. Der Sportler soll sich bei der

27 Zielmuskulatur: M. latissimus dorsi, M. teres major et minor, M. infraspinatus, M. trapezius pars ascendens,
Mm. Rhomboidei, M. levator scapulae

28 Ausflihrung zur Brust/in den Nacken, enge/breite Griffbreite, supinierte/pronierte Griffposition

*° Breite Griffvariationen bei Ruderbewegungen involvieren in hherem MaRe den M. deltoideus pars spinalis
und den M. trapezius pars descendens im Vergleich zu engen; in supinierter Griffposition wird der M. biceps
femoris starker involviert als am Latzug, was unter Umstanden keine addaquate Ausbelastung des M. latissimus
dorsi sicherstellt.
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Zugbewegung auf die Schultern konzentrieren (Schultern nach unten ziehen und Schulterblatter
zusammenfiihren). Die Arme und Ellbogen werden seitlich des Oberkdrpers nach unten bewegt.

Durch eine langsame Streckung der Ellbogen und Schultern kehrt der Sportler in die Ausgangsstellung

zuriick.

Hdéufige Fehler
- Rundriicken und damit Betonung der Arbeit der Armbeuger

- Schulterblatter werden nicht nach unten und zur Mitte gezogen

- Schwung aus den Beinen

Abb. 4a: Ausgangs- und Endposition Abb. 4b: Umkehrpunkt von hinten
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Abb. 4c: Umkehrpunkt von vorne

4.1.6 Latziehen
Das Latziehen stellt eine Basistibung fiir den Oberkdrper® dar. Beim Latziehen lassen sich ebenfalls

wieder einige Varianten®**

unterscheiden. Dies fiihrt zu leichten Verschiebungen der Arbeit der
Zielmuskulatur. Zum Beispiel scheint die engen Griffvariationen verstarkt in LWS und Becken fixierte
Faseranteile des M. latissimus dorsi zu beanspruchen. Hingegen die breiten Griffvariationen
involvieren vermehrt im BWS-Bereich inserierend Faseranteile® (Gottlob, 2009). Die Variationen in
einem pronierten Griff flihren im Vergleich zur supinierten Position zu einer starkeren Beteiligung
des M. biceps brachii und der AuRRenrotatoren (M. supraspinatus, teres minor) sowie eine gréRere

Bewegungsamplitude im Schultergelenk. Dies flihrt zu einem gréBeren Aktivitatsbereich des M.

latissimus dorsi mit Dehnungsposition in der Ausgangsstellung.

Bewegungsbeschreibung

Der Sportler nimmt die Zugstange in einer aufrechten Sitzposition auf. Hierbei darf der
Gewichtsstapel nicht aufliegen. Die Oberschenkel werden fixiert, sodass diese parallel zum Boden
stehen. Je nach Variante leicht nach vorne bzw. nach hinten lehnen. Der Sportler nimmt eine

Hohlkreuzstellung in Lendenwirbelsdule ein und hélt die Brustwirbelsdule aufgerichtet.

%0 Zielmuskulatur: M. latissimus dorsi, M. teres major et minor, M. trapezius pars ascendens, M. infraspinatus,
Mm. Rhomboidei, M. levator scapulae

3 enge und breite Griffvariationen; zur Brust und in den Nacken ziehen; Parallel- oder Untergriff

32 Einige Autoren empfehlen, auf die Ausfiihrungsvariante in den Nacken zu verzichten und die Variante zur
Brust zu bevorzugen. Als Grund wird eine erhéhte Verletzungsgefahr des Glenohumeralgelenks angegeben
(insb. des Lig. glenohumerale inferior; vgl. Corrao et al., 2010, Crate, 1997, Haupt, 2001, Fees et al., 1998, Lantz
& McNamara, 2003, Reeves et al., 1998, Sperandei et al., 2009), ist jedoch bei korrekter Ausfiihrung nicht zu
erwarten (Newton, 1998). Bei bereits bestehenden Schulterbeschwerden kann jedoch bspw. auf breites
Latziehen zur Brust im Obergriff (Corrao et al., 2010, Fees et al., 1998, Lantz & McNamara, 2003) und engem
Untergriff ausgewichen werden, da diese Ubungen eine héhere stabilisierende Funktion der
Rotatorenmanschette und einen gréReren ,subacromialen Freiraum*” (Gottlob, 2009) sicherstellen.

** Durch die Moglichkeit, die Ellbogen weiter nach hinten zu fihren, wird der Pars scapularis des M. latissimus
dorsi starker involviert (Faserzug von Angulus inferior der Scapula)
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Stange wird hinter den Kopf gezogen und der Nacken leicht beriihrt, bzw. die Stange vor den Kopf
gezogen und die Brust leicht beriihrt. Die Schulterbldtter werden nach unten gezogen und
zusammengefihrt. Der Sportler bewegt die Arme und Ellbogen seitlich des Oberkdrpers nach unten.
Handgelenke sind dabei stabil zu halten. Um in die Ausgangsstellung zurlickzukehren werden die

Ellbogen und Schultern langsam gestreckt.

Hdéufige Fehler
- Rundriicken
- Schwingen des Oberkorpers

- Schulterblatter werden nicht nach unten und zur Mitte gezogen

Abb. 5a: Ausgangs- und Endposition* Abb. 5b: Umkehrpunkt (Zug in den Nacken)*
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Abb. 5¢: Umkehrpunkt (Zug zur Brust)*

*Abbildungen aus Wirth et al., 2012, mit Genehmigung des BISp

4.1.7 Vorgebeugtes Langhantelrudern

Die Ubung vorgebeugtes Langhantelrudern® ist als Basisiibung fiir den Oberkdrper zu definieren.
Beim vorgebeugten Langhantelrudern lassen sich verschiedene Varianten®® unterscheiden. Dies fiihrt
zu leichten Verschiebungen der Arbeit der Zielmuskulatur. Mit groRerer Griffbreite (proniert) erhéht
sich die Beteiligung des M. deltoideus pars spinalis. Je enger diese wird, umso mehr beteiligen sich
M. trapezius pars transverssus und die Armbeuger (M. brachialis, brachioradialis, biceps femoris).
Enger supinierter Griff erhoht Beteiligung des M. biceps femoris und M. trapezius pars transversus
(Arme kénnen enger am Korper gefiihrt werden). Die auRenrotierte Handstellung fiihrt zu starkerer
Beteiligung von. M. infraspinatus und M. teres minor. Im supinierten Griff ist die maximale Griffweite
schulterbreit zu wahlen. Breiterer Griff involviert in groRerem MalRe den M. trapezius pars

descendens, weshalb hiervon abzuraten ist.

Bewegungsbeschreibung
Der Sportler nimmt einen schulterbreiten Stand ein, die Fiike sind komplett belastet. Die Aufnahme

der Langhantel vom Boden erfolgt in gleicher Weise wie beim klassischen Kreuzheben. Der Sportler

3 Zielmuskulatur: M. latissimus dorsi, M. teres major, M. trapezius pars descendens / transversa / ascendens,
Mm. Rhomboidei, M. levator scapulae, M. deltoideus pars spinalis, thorakaler und lumbaler M. erector spinae
» Enge und breite Griffbreite, supinierter und pronierter Griff
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winkelt die Beine leicht an. Der Oberk&rper wird nach vorn gebeugt36, die Lendenwirbelsdule wird in
Hohlkreuzstellung (GesaR nach hinten) gedriickt. Der Sportler halt die Brustwirbelsdule aufgerichtet
und blickt nach vorne. Der Sportler nimmt die Langhantel im Obergriff (ca. 1,5-fache Schulterbreite)
oder im Untergriff (schulterbreit) auf. Der Sportler zieht die Langhantel moglichst dicht am Korper
entlang zum Bauch (Obergriff) bzw. zum Bauchnabel (Untergriff). Er fiihrt dabei die Schulterblatter
zusammen. Die Ellbogen sind nach hinten und leicht nach oben gerichtet. Im Anschluss fihrt der

Sportler die Langhantel kontrolliert in die Ausgangsstellung.

Hdéufige Fehler
- Zu starke Aufrichtung Oberkérpers
- Arme werden ohne die Schultern zurtickgezogen (Adduktion / Retraktion der Schulterblatter)

- Rundriicken (Vorneigung des Oberkdrpers ist zu gering!)

Abb. 6a:  Ausgangsposition Abb. 6b:

Endposition

% Je weiter Oberkoérper geneigt wird, umso schwieriger die Ausfiihrung: Oberkérperneigung in paralleler
Position zum Boden verstarkt stabilisierende Funktion des thorakalen und lumbalen M. erector spinae.
Oberkérperwinkel zum Boden bis max. 45°, da mit weiterer Rumpfaufrichtung sich die Beteiligung des M.
trapezius pars descendens erhoht
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4.1.8 Rudern sitzend am Kabelzug

Die Ubung Rudern sitzend am Kabelzug®” kann als Variante des vorgebeugten Langhantelruderns
beschrieben werden. Beim Rudern sitzend am Kabelzug lassen sich verschiedene Varianten®
unterscheiden. Dies fihrt zu leichten Verschiebungen der Arbeit der Zielmuskulatur. Mit groRerer
Griffbreite (proniert) erhdht sich die Beteiligung des M. deltoideus pars spinalis. Je enger diese wird,
umso mehr beteiligen sich M. trapezius pars transversus und die Armbeuger (M. brachialis,
brachioradialis, biceps femoris). Enger supinierter Griff erhéht Beteiligung des M. biceps femoris und
M. trapezius pars transversus (Arme kdnnen enger am Korper gefiihrt werden). Die auBenrotierte
Handstellung flhrt zu starkerer Beteiligung von. M. infraspinatus und M. teres minor. Im supinierten

Griff ist die maximale Griffweite schulterbreit zu wahlen.

Bewegungsbeschreibung

Der Sportler greift den engen/breiten Griff mit beiden Handen und setzt sich auf die am Zugturm
befestigte Flachbank. Der Athlet stellt die FiiRe auf die FuRablage und driickt sie fest dagegen, um
sich hiertiber zu fixieren. Die Beine sind hierbei leicht gebeugt, dies erleichtert eine stabile aufrechte
Position des Oberkorpers. Der Sportler halt die Brustwirbelsdule aufgerichtet und blickt nach vorne.
Der Sportler nimmt die Langhantel im Obergriff (ca. 1,5fache Schulterbreite) oder im Untergriff
(schulterbreit) auf.

Der Sportler zieht das Griffstiick zum Bauch (Obergriff) bzw. zum Bauchnabel (Untergriff). Der
Sportler sollte versuchen die Schulterblatter so weit wie moglich nach hinten zusammenzufiihren.
AnschlieBend wird der Griff in einer kontrollierten Bewegung in die Ausgangsposition gebracht.

Uber die komplette Ubungsausfiihrung verbleibt der Oberkérper in einer véllig unverdnderten

Position.

Héufige Fehler
- Arme werden ohne die Schultern zuriickgezogen
- Schulterblatter werden nicht nach unten und zur Mitte gezogen

- Starke Positionsverdanderung des Oberkorpers (Hiftwinkel maximal 110 Grad)

% Zielmuskulatur: M. latissimus dorsi, M. teres major, M. trapezius pars descendens / transversa / ascendens,
Mm. Rhomboidei, M. levator scapulae, M. deltoideus pars spinalis, thorakaler und lumbaler M. erector spinae
% Enge und breite Griffbreite, supinierter und pronierter Griff
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Abb. 7a: Ausgangsposition* Abb. 7b: Endposition*

*Abbildungen aus Wirth et al., 2012, mit Genehmigung des BISp

4.1.9 Beinbeuger
Neben den Kniebeugevarianten kann es sinnvoll sein, ein zusatzliches Training des Beinbeugers

durchzufiihren. Dies vor dem Hintergrund, dass zwar bei den Kniebeugevarianten bzw. dem
Kreuzheben auch mehr oder minder die ischiocruralen Muskeln belastet werden, jedoch eine
zusatzliche Kraftigung dieser Muskelgruppe, wegen des Belastungsprofils der meisten Sportarten,
angezeigt ist.

Die Trainingsiibung des Beinbeugers kann durch verschiedene Varianten® trainiert werden. Der
Trainingstibung in der liegenden Variante® ist hierbei der Vorzug zu geben, da ohne zusatzliche

Fixation gegen hohe Widerstande gearbeitet werden kann.

Bewegungsbeschreibung

Der Sportler liegt bauchlings auf dem Gerat und fiihrt die Unterschenkel unter das dafiir vorgesehene
Beinpolster. Das Beinpolster liegt zwischen den Waden und den Achillesfersen. Der Sportler liegt mit
den Knien auf Hohe des Drehgelenkes des Gerdtes. Der Sportler halt stets Kontakt mit dem
Oberkoérper zu dem Gerat und kann eine weitere Stabilisierung des Oberkorpers durch Festhalten am
Polster oder an Griffen erzeugen. Die Beine sind bei der Durchfiihrung dieser Ubung auf wenigstens
90°Kniewinkel zu beugen. Danach streckt der Sportler vollstandig die Beine, hierbei ist auf eine aktive

Sicherung®* des Kniegelenkes in der getreckten Beinposition zu achten.

¥ Sitzend, liegend, stehend am Gerat oder Seilzug

0 Zielmuskeln: M. bizeps femoris, M. semimembranosus, M. semitendinosus, M. gastrocnemius

o Ggf. ist es notwendig, dass der Sportler die Beine nicht vollstandig streckt, um eine aktive Sicherung zu
erzwingen
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Hdufige Fehler
- Keine aktive Sicherung des Kniegelenkes in der Streckung

- Abheben der Hiifte und des Oberkorpers

. Iy aw
Abb. 8a: Ausgangs- und Endposition* Abb. 8b: Umkehrpunkt der Bewegung*

4.1.10 Reifden
Das Reillen ist eine Wettkampfiibung des olympischen Gewichthebens. Durch die explosiven
Bewegungselemente dieser Ubung stellt das ReiRen eine Basisiibung zur Entwicklung der Schnellkraft

dar.

Bewegungsbeschreibung

Die Ausfiihrung der Bewegung gliedert sich in verschiedene Phasen®. Die Standposition sollte so
gewihlt sein, dass der Sportler hiiftbreit steht®. Die FiiRe sind bei der gesamten Bewegung komplett
zu belasten. Die Hantel liegt dicht an den Schienbeinen auf dem Boden, die Zehen sind unter der
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Hantel™. Der Sportler senkt das Gesdfl ab und driickt dieses nach unten hinten®, um eine

Hohlkreuzhaltung in Hockstellung einzunehmen. Die Schultern befinden sich hierbei vor der Hantel*,
der Sportler blickt geradeaus. Der Sportler greift mit gestreckten Armen mit breitem Griff" die
Hantel im Obergriff.

Die sogenannte 1. Zugphase besteht aus einem langsamen Anheben der Hantel bis (iber das Knie —

Richtung Oberschenkelmitte. Die Bewegung erfolgt gleichmaRBig und dhnelt dem Anheben beim

1. Zugphase, 2. Zugphase, Umgruppierungsphase

* Bei leicht tiberhiiftbreitem Stand sind die FiiRe leicht nach auRen rotiert (ca. 7-15° AuRRenrotation [Escamilla
et al., 2000, 2002]).

* GroRe Zehen vor der Hantel

* Ca. 75° Grad Kniewinkel

% Ca. 6-8 Zentimeter

* Etwa Distanz der linken Schulter bis ausgestreckter rechter Faust des Sportlers
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Kreuzheben. Der Sportler 6ffnet gleichzeitig den Knie- und den Hiftwinkel. Wichtig ist, dass der
Sportler die Schultern bis zum Ende der 1. Zugphase vor der Hantelstange hat. Beim Ubergang zur
sogenannten 2. Zugphase sollte die Hantelstange den Oberschenkel des Sportlers leicht berihren.
Mit der 2. Zugphase beginnt der explosive Teil der Ubung. Der Sportler streckt die Beine und den
Oberkorper explosiv, hierdurch wird die Hantel beschleunigt. Die Arme des Sportlers sind
Kraftlibertrager, heben nicht aktiv mit, sondern fiihren die Hantel eng am Koéper vorbei. In der
Endphase der Zugbewegung hebt der Sportler den Schultergiirtel und die Fersen, die Hiifte ist leicht
Uberstreckt, die maximale Hantelgeschwindigkeit sollte der Sportler erreicht haben. In der
sogenannten Umgruppierungsphase steht der Wechsel von der Zug- zur Umkehrbewegung im
Vordergrund. Das geschieht am Ende der Beschleunigungsphase. Der Sportler kehrt aktiv die
Bewegung um, indem der Bodenkontakt geldst wird. Durch einen aktiven Armzug und ein schnelles
Beugen der Beine springt der Sportler unter die Hantel. AnschlieRend erfolgt ein aktives Abbremsen
der Senkgeschwindigkeit der Hantel und die Hantel wird kurz vor der tiefen Hockposition abgebremst
und der Sportler nimmt die tiefe Hockposition ein. Der Oberkorper ist hierbei leicht nach vorne
gebeugt, der Blick ist geradeaus und die Hantel halt der Sportler mit getreckten Armen lotrecht (iber
dem Korperschwerpunkt. Der Sportler bringt die Hantellast analog zur ReiRkniebeuge zur

Hochstrecke.

Hdéufige Fehler
Startposition
- Zu breite oder zu schmale Ful3stellung

Zu nah oder zu weit von der Hantel

- Zu breite oder zu enge Griffbreite
- Hantel in Bewegung

- Zu weite Oberkorper Vor- oder Ricklage

1. Zug
- Ruckartiges Anheben der Hantel
- Rundriicken
- Gebeugte Arme
- Fersen anheben
- Keine Parallelverschiebung

- Hantel wird nach vorne bewegt
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2. Zug

Kein flieRender Ubergang zwischen 1. und 2. Zug
Arme heben aktiv mit

Zu friihes Anwinkeln der Arme

Die Hantel beriihrt nicht den Oberschenkel

Zu friihes Strecken der Hiift- und Kniegelenke

Zu friher Zehenstand

Schleudern der Hantel

Umgruppieren

Zu lange im Zehenstand

Fehlendes aktives Weiterziechen mit den Armen und Schultern nach Lésen des

Bodenkontaktes
Sprung in einen zu engen oder zu breiten Stand

Sprung zu weit nach vorn
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Abb. 9a: Ausgangsposition* Abb. 9b: 1. Zug*

Abb. 9c: 2. Zug* Abb. 9d: Umgruppieren

*Abbildungen aus Wirth et al., 2012, mit Genehmigung des BISp
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Abb. 9e: Phase des Abbremsens*

Abb. 9g: Endposition

Abb. 9f: Tiefe Hocke*

., 2012, mit Genehmigung des BISp

*Abbildungen aus Wirth et al
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4.1.11 Umsetzen

Das Umsetzen ist eine Teilbewegung der Wettkampfiibung StoRen im Gewichtheben.

Bewegungsbeschreibung

Die Ausfiihrung der Bewegung gliedert sich in verschiedene Phasen®®. Die Standposition sollte so
gewahlt sein, dass der Sportler hiftbreit steht®. Die FiiRe sind bei der gesamten Bewegung komplett
zu belasten. Die Hantel liegt dicht an den Schienbeinen auf dem Boden, die Zehen sind unter der
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Hantel””. Der Sportler senkt das Gesadfl ab und drickt dieses nach unten hinten®!, um eine

Hohlkreuzhaltung in Hockstellung einzunehmen. Die Schultern befinden sich hierbei vor der Hantel*?,
der Sportler blickt geradeaus. Der Sportler greift mit gestreckten Armen mit breitem Griff>® die
Hantel im Obergriff.

Die sogenannte 1. Zugphase besteht aus einem langsamen Anheben der Hantel bis tber das Knie —
Richtung Oberschenkelmitte. Die Bewegung erfolgt gleichmafig und dhnelt dem Anheben beim
Kreuzheben. Der Sportler 6ffnet gleichzeitig den Knie- und den Hiftwinkel. Wichtig ist, dass der
Sportler die Schultern bis zum Ende der 1. Zugphase vor der Hantelstange hat. Beim Ubergang zur
sogenannten 2. Zugphase sollte die Hantelstange den Oberschenkel des Sportlers leicht berlhren.
Mit der 2. Zugphase beginnt der explosive Teil der Ubung. Der Sportler streckt die Beine und den
Oberkorper explosiv, hierdurch wird die Hantel beschleunigt. Die Arme des Sportlers sind
Kraftlibertrager, heben nicht aktiv mit, sondern fiihren die Hantel eng am Kdper vorbei. In der
Endphase der Zugbewegung hebt der Sportler den Schultergiirtel und die Fersen, die Hiifte ist leicht
Uberstreckt, die maximale Hantelgeschwindigkeit sollte der Sportler erreicht haben. In der
sogenannten Umgruppierungsphase steht der Wechsel von der Zug- zur Umkehrbewegung im
Vordergrund. Das geschieht am Ende der Beschleunigungsphase. Der Sportler kehrt aktiv die
Bewegung um, indem der Bodenkontakt geldst wird. Durch einen aktiven Armzug und ein schnelles
Beugen der Beine bringt sich der Sportler unter die Hantel. Er dreht die Ellbogen ein, wobei diese
Bewegung aus dem Schultergelenk resultiert. Der Sportler legt die Hantel auf den Schultern und den
Schlisselbeinen ab. AnschlieRend erfolgt ein aktives Abbremsen der Senkgeschwindigkeit der Hantel
und die Hantel wird kurz vor der tiefen Hockposition abgebremst und der Sportler nimmt die tiefe

Hockposition ein, die Ellbogen zeigen in dieser Phase nach vorne oben.

481.Zugphase,2.Zugphase,Urngruppierungsphase

* Bei leicht Uberhiiftbreitem Stand sind die FiiRe leicht nach auRen rotiert (ca. 7-15° AuBenrotation [Escamilla
et al., 2000, 2002]).

*° GroRe Zehen vor der Hantel

> Ca. 75° Grad Kniewinkel

>% Ca. 6-8 Zentimeter

>* Etwa Distanz der linken Schulter bis ausgetreckter rechter Faust des Sportlers
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Hdéufige Fehler

Startposition

1. Zug

2. Zug

Zu breite oder zu schmale FuBstellung
Zu nah oder zu weit von der Hantel
Zu breite oder zu enge Griffbreite
Hantel in Bewegung

Zu weite Oberkorper Vor- oder Riicklage

Ruckartiges Anheben der Hantel
Rundriicken

Gebeugte Arme

Fersen anheben

Keine Parallelverschiebung

Hantel wird nach vorne bewegt

Kein flieRender Ubergang zwischen 1. und 2. Zug
Arme heben aktiv mit

Zu friihes Anwinkeln der Arme

Die Hantel beriihrt nicht den Oberschenkel

Zu frihes Strecken der Hift- und Kniegelenke

Zu friher Zehenstand

Schleudern der Hantel

Umgruppieren

Zu lange im Zehenstand

Fehlendes aktives Weiterziehen mit den Armen und Schultern nach
Bodenkontaktes

Sprung in einen zu engen oder zu breiten Stand

Sprung zu weit nach vorn

Zu schwaches oder spater Abbremsen der Hantellast

Starke Oberkdrpervorlage

I6sen des
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Abb. 10b: 1. Zug

Abb. 10a: Ausgangsposition*

EEraeee
TR

.

Abb. 10d: Umgruppieren*

Zug*

Abb. 10c: 2.

mit Genehmigung des BISp

2012,

’

*Abbildungen aus Wirth et al.
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Abb. 10e: Phase des Abbremsens*

Abb. 10f: Tiefe Hocke* Abb. 10g: Endposition*

*Abbildungen aus Wirth et al., 2012, mit Genehmigung des BISp
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4.1.12 Zug breit

Der Zug breit ist eine Zubringeriibung fiir die Ubung ReiRen. Zug eng ist bedeutsam, um die

Schnellkraftfahigkeit fur die Beschleunigungsphase beim Reillen zu trainieren. Startposition, 1. Zug

und 2. Zug sind identisch mit der Ubung ReiRen (siehe oben). Die Hantel wird vom Boden bis ca.

oberhalb des Bauchnabels beschleunigt, es folgt eine kurze Treibphase bis ca. Brusthohe.

Anschliefend wird die Hantel wieder auf den Boden gefiihrt (vgl. Wirth et al., 2012).

Hdéufige Fehler

Hantel wird nach vorne weggehoben

GesaR wird zu stark angehoben

Riicken nicht gerade

Zu frihes Beugen der Arme

Keine Korperstreckung beim Erreichen der maximalen Geschwindigkeit

Weitere Fehler sie ReiBen (4.1.10)

Abb. 10a: Ausgangsposition* Abb. 10b: Zugphase*

*Abbildungen aus Wirth et al., 2012, mit Genehmigung des BISp
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Abb. 10c: Ende der Zugphase*

*Abbildungen aus Wirth et al., 2012, mit Genehmigung des BISp
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4.1.13 Zug eng

Der Zug eng ist eine Zubringeriibung fir die Ubung Umsetzen. Zug eng ist die spezifische
Schnellkraftiibung fiir die Wettkampflibung Umsetzen. Startposition, 1. Zug und 2. Zug sind identisch
mit der Ubung Umsetzen (siehe oben). Die Hantel wird vom Boden bis ca. oberhalb der Hiifte
beschleunigt, es folgt eine kurze Treibphase bis ca. unterhalb des Rippenbogens. Anschliefend wird

die Hantel wieder auf den Boden gefiihrt (vgl. Wirth et al., 2012).

Hdéufige Fehler
- Korper in der Endphase nicht ganz gestreckt
- Arme beim Abheben gebeugt
- Zu starke Betonung von Knie- oder Hiiftstreckung

- Weitere Fehler sie Umsetzen (4.1.11)

Abb. 10a: Startposition* Abb. 10b: Zugphase*

*Abbildungen aus Wirth et al., 2012, mit Genehmigung des BISp
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Abb. 10b: Zugphase*

*Abbildungen aus Wirth et al., 2012, mit Genehmigung des BISp

4.1.14 Uberziige

Die Ubung Uberziige™ stellt eine sinnvolle Ergdnzungsiibung zum Oberkdrpertraining dar.

Bewegungsbeschreibung

Der Athlet legt sich mit dem Riicken auf eine Flachbank, sodass der Kopf mit der Flachbank
abschlieft. Der untere Ricken ist lordosiert und berihrt nicht das Polster. Die Beine sind
angewinkelt und stehen fest auf dem Boden. Der Sportler greift> die Langhantel schulterbreit im
Obergriff und die driickt diese vom Brustkorb in leichtem Bogen nach oben in die Ausgangsposition,
sodass bei leicht gebeugten und leicht nach innengedrehten Ellbogen die Hantel tiber dem Nacken
ist.

Der Sportler senkt die Hantel kontrolliert nach hinten Gber den Kopf ab bis eine vollstdndige
Streckung des Schultergelenkes erfolgt ist. Der Sportler fihrt die Hantel im Anschluss wieder

kontrolliert in die Ausgangsposition.

>* Zielmuskulatur: M. serratus anterior, M. pectoralis major, M. triceps brachii, M. latissimus dorsi
>> Bekommt diese ggf. vom Trainer zuvor gereicht
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Hdufige Fehler
- Starkes Abknicken der Ellenbogen

- Gesal verlasst die Flachbank, um eine ,,Briicke” zu bilden

Abb. 11c: Umkehrpunkt der Bewegung*

*Abbildungen aus Wirth et al., 2012, mit Genehmigung des BISp
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4.1.15 Fliegende

Die Ubung Fliegende®® stellt eine sinnvolle Erganzungsiibung zum Oberkdrpertraining dar.

Bewegungsbeschreibung

Der Sportler nimmt in jede Hand eine Kurzhantel. Der Athlet legt sich mit dem Riicken auf eine
Flachbank. Die Beine sind angewinkelt und stehen fest auf dem Boden. Der Sportler bringt die Hantel
in neutraler Griffhaltung (Hammerhaltung) zur Hochstrecke, sodass diese bei leicht gebeugten Armen
Uber dem Nacken sind. Der untere Riicken ist lordosiert und berlhrt nicht das Polster. Die Hanteln
werden an den stets fast ausgestreckten Armen kontrolliert zu beiden Seiten abgesenkt, indem er
eine Rotationsbewegung mit der Schulter ausfiihrt bis die Kurzhanteln seitlich auf gleicher Hohe des
Oberkorpers sind. Hierbei verandert sich ausschlieRlich die Position des Armes. Im Anschluss bringt
der Sportler die Hanteln wieder kontrolliert zur Hochstrecke.

Die Schulterblatter sollen wahrend der gesamten Ausfiihrung die Bank berihren, d.h. sie bleiben in

Retroversion.

Hdéufige Fehler
- Schwungholen in der Umkehrbewegung

- Ablassen der Kurzhantel tiefer als Schulterhéhe

Abb. 12a: Ausgangs- und Endposition* Abb. 12b: Umkehrpunkt der Bewegung*

*Abbildungen aus Wirth et al., 2012, mit Genehmigung des BISp

56 —. . . . . . .
Zielmuskulatur: M. pectoralis major, M. deltoideus (pars clavicularis), M. serratus anterior, M. anconaeus
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4.2 Streckenspezifische Orientierungswerte ausgewdhlter Grundiibungen
Die nachfolgend aufgelisteten Orientierungswerte stammen vom Britischen Schwimmverband und

wurden auf der Verbandshomepage veroffentlicht (www.britishswimming.org; Zugriff 09.08.2016).

Da in Deutschland nur wenige Erfahrungen im Bereich des Maximalkrafttrainings im Schwimmen
vorliegen, dienen die britischen Werte im ersten Moment als gute Orientierung. Langfristig muss es
jedoch Ziel des Deutschen Schwimmverbandes sein, DSV-interne Orientierungswerte zu bilden.

Nach Meinung der Autoren und im Vergleich mit anderen Sportarten, sind die Werte aus GB mit
einem langfristig angelegtem und sinnvoll geplantem Krafttraining problemlos zu erreichen.

Es muss in diesem Zusammenhang deutlich herausgestellt werden, dass es nicht um die Maximierung
der Maximalkraftfahigkeit im langfristigen Aufbau geht. Ziel ist immer eine optimale Entwicklung der
Maximalkraft in Abhdngigkeit von der Zielstrecke. ,Optimal” orientiert sich dabei immer an der

Moglichkeit, die Kraft moglichst effektiv ins Wasser zu transferieren (siehe Kapitel 5.3).

Tab. 3: Orientierungswerte von drei Grundiibungen

Klimmzug
Bankdriicken Kniebeuge
Geschlecht Distanz 1 RM*
1 RM* (kg) 1 RM* (kg)
(kg Zusatzgewicht)

50 und 100m 25 75 85

w 200 und 400m 20 65 80

800m 15 55 75

50 und 100m 50 120 130

m 200 und 400m 35 100 115

1500m 30 90 100

* Einer-Wiederholungs-Maximum

4.3 Reaktives Training

Um sinnvoll reaktives Training zu betreiben, sollte eine gute Maximalkraftbasis der unteren
Extremitaten vorhanden sein, da die Maximalkraft Grundlage der Schnellkraft ist (siehe Kapitel 2).
Flr eine optimale Start- Wendeleistung muss die Maximalkraft der Beine in Schnellkraft transferiert
werden, d. h. einen moglichst hohen Anteil der Kraft in einem kurzen Zeitfenster aktivieren. In einem
ersten Schritt geschieht dies durch die Grundiibungen ReiRen und Umsetzen (Transfer in die schnelle
Bewegung. Training der gesamten Streckerkette: Wade, Oberschenkel vorne, GesadR). Beim reaktiven
Training wird das zur Verfigung stehende Zeitfenster noch kleiner (Transfer in die noch schnellere

Bewegung). Folgende Ubungen bieten sich an (Auswahl):
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http://www.britishswimming.org/

Tab. 4: Ubungskatalog Reaktives Training

Ubungen Reaktives Training (Auswahl)

Kugelschocken

Vertikale Kugelwiirfe

Treppenspringe

Standweitspriinge

Kastenspriinge

Squat Jump

Counter Movement

Leichtathletischer Sprint

Die Belastungskonfigurationen des reaktiven Trainings sind in Tabelle 1 (5.19) zu finden.
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5 Periodisierung / Planung

Ein entscheidender Punkt bei allen Uberlegungen zum Kraftkonzept bleibt die Belastungssteuerung
im Jahres- und Mehrjahresverlauf. Es kann und soll nicht darum gehen, in kiirzester Zeit ALLES zu
trainieren, sondern darum, sich ein wohl Gberlegtes 4-Jahres-Konzept (bei Nachwuchsathleten siehe
langfristiger Leistungsaufbau) immer wieder als Grundmodell zur Ausbildung und Ausrichtung seiner
Topathleten vor Augen zu fihren. Die trainingsmethodische Zielstellung eines jeden Trainingsjahres
bzw. Trainingsabschnittes muss klar sein und sich in den mehrjahrigen Verlauf nahtlos eingliedern.
Nur so werden wir nicht ,irgendwann” eine gute Form unserer Besten erreichen, sondern gezielt den

Moment X ansteuern kénnen.

Wann will ich was erreichen?

Was muss ich wann dafir tun?

Somit orientiert sich die Periodisierung des Trainings im Jahres- und Mehrjahresverlauf an der
Terminierung der Hauptwettkdmpfe. Alle Inhalte (und damit auch das Krafttraining) sind so zu
planen, dass bei den entscheidenden Wettkdampfen die maximale Leistung erbracht werden kann.

Durch eine Periodisierung wird das Trainingsjahr in unterschiedliche, aber gegenseitig abhangige
Abschnitte (Perioden / Zyklen) unterteilt, mit dem Ziel zum richtigen Zeitpunkt die sportliche
Hochstform zu erreichen (Olbrecht, 1997). Die Leistungsentwicklung soll so gesteuert werden, dass

eine sportliche Hochstform zeitlich terminierbar wird (Martin, 1980).

5.1 Periodisierung im Mehrjahresverlauf

Im Mehrjahresverlauf erfolgt kein Wechsel der grundlegenden Trainingsinhalte (siehe Kapitel 4). Es
muss durchgehend mit der beschriebenen Methodik gearbeitet werden. Somit erfolgt die
Auspragung der Kraft ausschliefllich tGber Volumen-, IK-, reaktives Training sowie die Zuglibungen
(Umsetzen, Reilen inkl. entsprechender Zubringeriibungen). Entgegen einiger nicht wissenschaftlich
belegbarer Behauptungen (Witt, 2014, S. 165) kann eine Stagnation im Krafttraining nicht mit einem
Wechsel der grundlegenden Trainingsinhalte Gberwunden werden. Aufgrund der vorangegangenen
Kapitel sollte deutlich geworden sein, welches methodische Vorgehen zu den erforderlichen
Anpassungen fiihrt. Bleiben die erforderlichen Reize durch falsche Trainingsinhalte und -methoden
aus, ist bereits nach wenigen Wochen von einer Verringerung der Maximalkraftfahigkeiten
auszugehen. Ein Wechsel in Kraftausdauermethoden, Cross Fit oder dhnlicher Inhalte verbietet sich

daher.
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Um eine Stagnation im langfristigen Leistungsaufbau zu vermeiden ist entscheidend, dass:

Die Methodik konsequent umgesetzt wird

Die Ubungsqualitit ein hohes Niveau hat

Die Trainingsinhalte zwischen Kraft- und Wassertraining abgestimmt sind (siehe
Wochenplanung)

Nicht zu wenige (zu geringes Trainingsvolumen) oder zu viele (zu starke Ermidung)
Krafttrainingseinheiten pro Woche eingeplant werden (siehe Wochenplanung und
Trainingshaufigkeit); zu viel oder zu wenig ist in Abhangigkeit vom Leistungsniveau des
Sportlers zu sehen

Entlassungsphasen (Verringerung des Volumens) oder Trainingspausen (ca. 1 Woche)

eingeplant werden

Variationen in der grundlegenden Methodik ergeben sich durch die Anzahl der Wiederholungen, die

Hohe der verwendeten Gewichte (Volumen und Intensitdt) und den moglichen Variationen der

Grundiibungen. Dadurch wird das neuromuskuldre System vor zwar nicht immer neue, jedoch immer

wieder variierende Aufgaben gestellt. Die Grundstruktur im Vorgehen darf aber nicht verandert

werden. Die in Kapitel 4 beschriebene Methodik bildet die Grundlage.

Ergdnzend zum mehrjdhrigen Aufbau von Nachwuchsathleten siehe Kapitel 6.

5.2

Periodisierung im Jahresverlauf / innerhalb eines Makrozyklus

Wie bereits unter 5.1 angemerkt, stehen zur Planung die folgenden Trainingsmethoden zur

Verflgung:

Volumentraining (Hypertrophietraining)
IK-Training (intramuskuldre Koordination; nur fiir Streckenldangen bis einschlielich 400m,
siehe Wochenplanung)

Reaktives Training

Zusatzlich sind die Zugiibungen (Umsetzen, ReiBen inkl. entsprechende Zubringeriibungen) wichtige

Trainingsinhalte die entsprechend eingeplant werden missen.

Grundlegend ist bei der Jahresplanung das folgende Vorgehen zu beachten:

Das Volumentraining hat eine Zunahme des Muskelquerschnitts zum Ziel, was mit einer
Erhéhung der Maximalkraft einhergeht (Alway et al., 1990; Brechue & Abe, 2002; Fukunaga
et al,, 2001; lkegawa et al., 2008; Kawakami et al., 1993; Wirth et al., 2014). Aufgrund des
hohen Trainingsvolumens ist von einer entsprechenden muskuldaren Ermiidung auszugehen.

Daher sollte intensives Volumentraining mit einem gewissen Abstand zu den
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Hauptwettkdmpfen durchgefiihrt werden. Der Ermiidungseffekt ist bei der erstmaligen
Durchfiihrung einer Volumentrainingsphase natiirlich entsprechend hoch, wird sich im Laufe
der Zeit jedoch verringern. Die Dauer eines Volumentrainings sollte laut Literatur zwischen 6
und 16 Wochen andauern (Hartmann & Tiinnemann, 1988; Hoffman, 2002; Pampus, 1995;
Young, 1991). Dementsprechend ist Tabelle 5 nur als Anhaltspunkt zu verstehen und die
Lange der Volumen-Phase muss individuell betrachtet werden.

Das IK-Training ist die bevorzugte Trainingsmethodik in der Wettkampfperiode (Tapering,
UWV). Auf der einen Seite fihrt das IK-Training zu einer weiteren Auspragung der
Maximalkraft (intramuskuldre Koordination), auf der anderen Seite ist die muskulare
Ermidung/Belastung im Vergleich zum Volumentraining deutlich geringer (geringere
Stoffwechselbelastung, geringere zentralnervéose Ermiidung, weniger Gewebeschadigung).
Dadurch bietet sich die Kombination mit hochintensivem wettkampfspezifischem
Wassertraining an (nur fiir Streckenldangen bis einschlieBlich 400m, siehe 5.4).

Spatestens 6 bis 8 Wochen vor dem Wettkampfhohepunkt der Saison muss auf ein IK-
Training umgestellt werden (Hatfield, 1989; Zatsiorsky, 1995). In der Regel ist es jedoch
erforderlich, das relativ stark ermiidende Hypertrophietraining friiher zu beenden und damit
anzufangen, das Krafttraining so zu gestalten, dass nur noch geringe Ermiidungseffekte
erzeugt werden bzw. verbleiben. Dementsprechend ist Tabelle 5 nur als Anhaltspunkt zu
verstehen und die Lange der IK-Phase muss individuell betrachtet werden.

Die Zugiibungen werden als Trainingsiibungen ganzjahrig eingesetzt. Nur so sind langfristig
Fortschritte zu erzielen (nur fiir Streckenldangen bis einschlieBlich 400m, siehe 5.4).

Das reaktive Training wird ganzjdhrig eingesetzt. Nur so sind langfristig Fortschritte zu
erzielen (nur fur Streckenlangen bis einschlieRlich 400m, siehe 5.4).

Aus Sicht der Kraftauspragung ist es nicht zu empfehlen jeden Wettkampf zu 100%
anzusteuern und damit die Volumenphase haufig zu verlassen. Besonders problematisch ist
dieser Umstand bei Sportlern und Sportlerinnen, die noch deutlich an Kraft zulegen mussen
(siehe Orientierungswerte). Liegt bereits eine gute Maximalkraftbasis vor, kann ein
haufigerer Wechsel in die IK-Phase besser kompensiert und geplant werden. Die Haufigkeit
und Dauer der IK-Phasen darf aber keine Verringerung der Maximalkraft nach sich ziehen
(rechtzeitiger Wechsel ins Volumentraining) bzw. einen langfristigen Ausbau der
Kraftfahigkeiten verhindern.

Je bedeutender der Wettkampf (OS, WM, etc.), desto langer sollte die IK-Phase gewahlt
werden (Verringerung der Gesamtermudung).

In der Taperphase vor Hauptwettkdampfen sollte das Krafttraining (IK-Training) beibehalten

werden. Selbst in der Wettkampfwoche wird noch Krafttraining empfohlen, um Kraftverlust
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zu vermeiden (siehe Tab. 5). Dieses Vorgehen ist analog zur generellen Empfehlung in der
Taperphase zu sehen: Allmahliche Reduzierung des Volumens und Beibehaltung der
Intensitdt (u. a. Pyne & Mujika, 2011). Je hoher das Kraftniveau, desto starker ist der
Kraftverlust bei Ausbleiben des Trainingsreizes.

- Der Ubergang vom Volumentraining zum IK-Training ist physiologisch nicht zu 100%
trennbar. In der Trainingspraxis sollte der Wechsel nicht schlagartig, sondern stufenweise
vollzogen werden (siehe Tab. 5)

- Fir den Langstreckenbereich (800m und 1500m) sind in der Planung IK-Phase, Reiflen und
Umsetzen und reaktives Training nicht vorgesehen. Aufgrund der deutlichen Dominanz der
aeroben Ausdauer genligt im Langstreckenbereich ausschlieflich ein Volumentraining
(Hypertrophie) um praventive und evtl. auch leistungssteigernde Ziele zu erreichen. Um die
Ermidung zu verringern, ist in der Wettkampfperiode einfach eine Reduzierung der Satze pro
Trainingseinheit vorgesehen. Bei starker Ermiidung ist auch eine leichte Verringerung der
Wiederholungen pro Satz oder eine Reduzierung der Trainingslast moglich (Verringerung des

Volumens bzw. der Intensitat).

Zusatzlich bietet sich eine Blockbildung / Blockperiodisierung an. Die Theorie der Blockperiodisierung
richtet sich nach der Erkenntnis, dass der menschliche Korper nur eine begrenzte Anzahl von
Trainingsreizen gleichzeitig verarbeiten kann. Mehrere verschiedene Trainingsreize Uberlagern sich
und verhindern so die Entwicklung bzw. verstarken die Ermidung. Besonders bei Top-Athleten ist
eine synchrone Optimierung mehrerer Leistungskomponenten schwierig bzw. nicht moéglich. Nur
durch eine Fokussierung auf eine geringe Anzahl von Trainingszielen konnen trainingswirksame Reize
auf hohem Leistungsniveau erzielt werden. Dementsprechend konnen Stagnation bzw.
Leistungsriickgang vermieden werden (Issurin, 2002, 2007, 2008a,b, 2010, 2012; Issurin & Lustig,
2004, Vorontsov, 2011).
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Tab. 5: Beispiel eines Makrozyklus fiir 50 bis 400m — Strecken*

Wochen vor WK- Wiederholungen Sdtze Einheiten pro
Héhepunkt Woche

yasyizadsuayrans
Yasyizadsuayrans

Wettkampfwoche | 2 bis 4 | 1bis3 1 (bis 2)

*je wichtiger der Wettkampf, desto ldnger die IK-Phase (Verringerung der
Ermidung)

Wenn in der Trainingspraxis beispielsweise eine starke Hypertrophie der Muskulatur angestrebt wird,
kann es phasenweise notig sein (Konzentration auf einen Trainingsreiz), das Wassertraining fiir 6 bis
8 Wochen auf ein notiges Minimum zu reduzieren (Beibehaltung des vorherrschenden
Grundlagenausdauerniveaus). Durch die Konzentration auf nur einen Trainingsreiz / ein Trainingsziel
(hier Hypertrophie) kann die Gesamtermiidung so gering wie moglich gehalten werden (Vermeidung
von Uberlastung, Ubertraining). Bei nétigenfalls wieder ansteigenden Wasserumfiangen wird sich das
gesteigerte Kraftniveau positiv auf die Leistungsfahigkeit auswirken. Gearbeitet wird ,Step by Step”,
gut durchdacht, in einen Jahresverlauf (und auch Mehrjahresverlauf) eingeordnet und mit klaren
Zielen in der Leistungsentwicklung.

Blockbildung heiflt nicht, dass einzelne Leistungskomponenten (Kraft, Ausdauer etc.)
unbericksichtigt bleiben. Vielmehr wird der Trainingsreiz so gewahlt, dass beim Blocktraining einer

Komponente die anderen Komponenten erhaltend trainiert werden.

5.3 Kombination von Wasser- und Krafttraining

Generell hat Krafttraining ein enormes Potenzial, die aerobe und anaerobe Leistungsfahigkeit zu
verbessern (Schumann, 2016). Bei der Kombination von Kraft- und Wassertraining sind bisher keine
negativen Effekte des Krafttrainings auf die Ausdauerleistungsfahigkeit wissenschaftlich belegt
(Rpnnestad & Mujika, 2014). Bei gleichzeitig hohem Ausdauertrainingsvolumen (Langstrecke) bleibt

die Hypertrophie der Muskulatur jedoch eingeschrankt (Jones et al., 2013).
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Folgende Empfehlungen kénnen gegeben werden:
- Im Bereich der Mittel- und Kurzstrecken sollte die Frequenz und das Volumen des
Ausdauertrainings phasenweise reduziert werden (siehe auch Periodisierung) (Schumann,
2016), um bessere Anpassungen an das Krafttraining zu erzielen.
- Kraft- und Ausdauertraining sollte separiert werden und die Pause zwischen Land- und
Wassereinheiten sollte so grolR wie moglich sein (Schumann, 2016).
- Nach intensivem Volumentraining kein Wasser mehr (nur fir 50 und 100m moglich, bei

langeren Zielstrecken maximalen Abstand beachten)

Transfer der Kraft ins Wasser
Ein entscheidender Punkt bei der Kombination von Kraft- und Wassertraining ist, dass die gesteigerte
Kraft ins Wasser transferiert wird. Aus wissenschaftlicher Sicht muss man jedoch sagen, dass

entsprechende Studien mit dieser speziellen Forschungsfragestellung rar sind.

Als Grundlage eines guten Kraft-Wasser-Transfers dient die regelmaBige Durchfiihrung eines
technikorientierten Trainings. Inhalte sollten beispielsweise sein (Hilgner-Recht & Wirth, 2010):

- Variation der Krafteinsatze

- Variation der Frequenz und Bewegungsausfiihrung

- Variation des Verhaltnisses Zyklusweg-Frequenz

Aufgrund der Spezifik der Stoffwechselvorgdnge der verschiedenen Schwimmtechniken (Barbosa et
al., 2006) sollten entsprechende Serien in der Hauptlage mit wettkampfspezifischem

Bewegungsablauf (ganze Lage) durchgefiihrt werden.

Vorontsov (2011) nennt zwei mogliche Situationen, die fiir einen Kraft-Wasser-Ubertrag genutzt
werden kénnen:
- Die Geschwindigkeit der Trainingsiibung ist groBer als die Geschwindigkeit Uber die
Wettkampfdistanz (V exercise >V race pace)
- Der zu liberwindende Widerstand der Trainingsiibung ist groBer als der zu iberwindende
Widerstand wahrend des Schwimmens bei Wettkampfgeschwindigkeit (R exercise > R at race

pace)

Daraus ergeben sich konkret folgende Trainingsinhalte (Vorontsov, 2011):
- Sprints Uber Teilstrecken kirzer als die Wettkampfstrecke (10, 15, 20, 25, 30, 35m) (non-

assisted/non-resisted)
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- Sprints mit Nutzung von Flossen oder Paddels

- Sprints Uber Teilstrecken kirzer als die Wettkampfstrecke (10, 15, 20, 25, 30, 35m) mit
Zusatzlast (power rack, Widerstandsgiirtel, Widerstandshose, stretch-cords)

- Sprints unter erleichterten Bedingungen (z.B. stretch-cords) (assisted swimming)

- Supramaximale Schwimmgeschwindigkeiten im Schwimmbkanal

Jedoch muss darauf geachtet werden, dass die Erhohung der Widerstdnde (resisted swimming) bzw.
die Erleichterung der Bedingungen (assisted swimming) nicht zu extrem gewahlt wird, weil es
ansonsten zu einer Verschlechterung der Schwimmtechnik und einer Verringerung des Krafttransfers
kommen kann (Vorontsov, 2011). So berichten Maglischo und Mitarbeiter (1985), dass eine
Widerstandserhdhung zu kurzen Zykluswegen bei gleichzeitig niedrigen Frequenzen fiihren kann. Auf
der anderen Seite wurde eine Erhéhung der Frequenz bei UbermalRig gewdhlten erleichterten
Bedingungen (assisted), nicht durch Zunahme der Handgeschwindigkeit, sondern durch die
Verkiirzung des Zyklusweges erzielt.

Die Veranderung der Zieltechnik aufgrund zu grofl gewahlter Widerstande konnte auch bei der
Nutzung von Flossen und Paddels beobachtet werden (Gourgoulis et al., 2008; Payton & Lauder,
1995; Reilly, 1990, Sidney et al., 2004).

Zusammengefasst birgt die Nutzung von erhéhten Widerstanden (resisted) und die Schaffung von
erleichterten Bedingungen (assisted) die Gefahr, dass sich kinetische und kinematische Merkmale
von der Zielbewegung unterscheiden, was eine veranderte Aktivierung des ZNS zur Folge hat. Dieser
Umstand muss bei der Wahl entsprechender Trainingsmittel unbedingt beachtet werden. Stichert
(1981) empfiehlt bei Sprints Gber kurze Teilstrecken eine Widerstandserhéhung zwischen 3 und 7
Kilogramm. Dies geniigt einerseits fiir einen entsprechenden Trainingsreiz und andererseits konnte
eine Technikverschlechterung nicht festgestellt werden.

Generell ist die Empfehlung der Autoren jedoch, besonders die Trainingsserien mit erhohten
Widerstanden (power rack, Widerstandsgiirtel, Widerstandshose, stretch-cords) oder VergroRerung
der Antriebsflachen (Paddels, Flossen) sehr dosiert einzusetzen, um Technikverschlechterungen zu

vermeiden.

5.4 Wochenplanung / Trainingseinheit

Bei der Planung des Krafttrainings innerhalb einer Trainingseinheit sollte drauf geachtet werden, dass
die Zuglibungen (Umsetzen, Reilen, Zug eng, Zug breit) immer am Anfang der Einheit stattfinden. Fiir
die koordinativ anspruchsvollen Zugiibungen missen die Sportler und Sportlerinnen moglichst

ausgeruht sein, damit eine hohe Ubungsqualitit ermdglicht wird. Zusatzlich sind explosive
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Krafteinsatze notwendig, was bei entsprechender Vorermiidung nicht zu 100% gewahrleistet werden
kann.

Bei der Durchfiihrung eines reaktiven Trainings sollte dieses nicht am gleichen Tag oder am Tag nach
dem Beintraining eingeplant werden, da auch hier eine Vorermiidung der unteren Extremitdten
vermieden werden sollte (maximale Intensitat in der Reaktivkrafteinheit entscheidend!).

Das separate Training der Rumpfmuskulatur ist im Zusammenhang mit dem langfristigen

Leistungsaufbau nicht erforderlich (siehe Key-Points).

Trainingshdufigkeit
Unter Trainingshaufigkeit sind die Anzahl der Trainingseinheiten pro Woche zu verstehen, in denen
ein Muskel oder eine Muskelgruppe belastet wird. Wong und Booth (1988) konnten im Tierversuch
zeigen, dass bei taglichem Training der Kraft kein Muskelwachstum erfolgt. Sie kamen zu der
grundlegenden Aussage, dass die Zahl der Regenerationstage fiir das Ausmal® des Muskelwachstums
eine Rolle spielen muss. Erfolgt die Kraftbelastung zu héaufig in der Woche (bezogen auf eine
Muskelgruppe) wird demzufolge die Regeneration verringert. Dies kann zur Folge haben, dass

- die mechanische Schadigung des Muskels immer weiter zunimmt (Abnahme der Kraft)

- dem ZNS nicht genug Zeit zur Erholung eingerdumt wird (Abnahme der Kraft)

- das hormonelle Gleichgewicht in eine katabole Richtung kippt (Abnahme der Kraft)

Fast alle Studien zu diesem Thema beschaftigen sich mit Trainingshaufigkeiten von ein-, zwei- und
dreimal pro Woche. Die Uberlegenheit eines zweimaligen Trainings pro Woche (fiir eine
Muskelgruppe!) im Vergleich mit einem einmaligen Training pro Woche ist zweifelsfrei (Hoffman et
al.,, 1990; Pollock et al., 1993). Brazell-Roberts und Thomas (1989) konnten keinen signifikanten
Unterschied von zwei gegeniiber drei Trainingseinheiten pro Woche feststellen. Ausgehend von der
Regenerationsdauer nach einem Krafttraining ist Willoughby (1992) der Meinung, dass zwei
Trainingseinheiten pro Woche fiir eine Muskelgruppe das Maximum darstellen sollten.

In einer Metaanalyse konnten Rhea und Kollegen (2003) durch die Zusammenfassung von 140
Krafttrainingsstudien zeigen, dass fiir trainierte Personen ein zweimaliges Training pro Woche pro
Muskelgruppe als Optimum angesehen werden muss. Diese Empfehlung ermoglicht eine hohe
Trainingsintensitat (hoher Spannungsreiz auf der Muskulatur) und eine ausreichend lange
Regeneration zwischen den Einheiten.

Besonders in Kombination mit dem Trainingsvolumen im Wasser, dirfen zwei Krafteinheiten pro

Woche pro Muskelgruppe nicht iiberschritten werden um eine Uberlastung zu vermeiden.
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5.4.1 800m und 1500m Zielstrecke

Tab. 6: Beispielhafte Wochenplanung 800m und 1500m Zielstrecke

Uhrzeit Di Mi Do Fr Sa So
08.00 - Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser
10:00 SH SH SH
13.00 - Kraft Kraft
15:00 Ganzkorper Ganzkorper
18.00 - Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser
20.00 SH SH SH
SH = mogliche Schliisseleinheit im Wasser
Ganzkorperprogramm:
Tab. 7: Ganzkérperprogramm 800m und 1500m Zielstrecke inkl. Belastungskonfigurationen
Vorbereitungsperiode (VP) und Wettkampfperiode (WP)
L. . . Lasten
Trainingsiibung Satze VP Satze WP Wh. VP Wh. WP VP S WP
Kniebeuge
Klimmzug /
Latzug
Bandriicken Gleichbleibend*!
Kreuzheben / 3-4 2-3 10 (8)**-10 evtl.
Rudern abnehmend*?
vorgebeugt /
Rudern sitzend
Beinbeuger
Evtl.
erganzendes 20er Satze mit Zusatzgewicht, nur Flexoren
Rumpftraining

*'pezieht sich nur auf den Wechsel zwischen VP und WP. Innerhalb der VP miissen Lasten langfristig zunehmen
*? Bej starker Ermidung ist auch eine leichte Verringerung der Wiederholungen pro Satz oder eine Reduzierung der

Trainingslast moglich

- Die Belastungsintensitat ergibt sich aus der geforderten Wiederholungszahl.
- In den einzelnen Serien sollte die muskulare Auslastung angestrebt werden.
- Das Aufwarmen bis zum Erreichen der geforderten Belastungsintensitat erfolgt individuell.
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5.4.2 400m Zielstrecke

Tab. 8: Beispielhafte Wochenplanung 400m Zielstrecke

Uhrzeit Di Mi Do Fr So
08.00 — Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser

10:00 SH

13.00 - Kraft Reaktives Kraft

15:00 Ganzkorper Training | Ganzkorper

18.00 - Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser

20.00 SH SH

SH = mogliche Schliisseleinheit im Wasser

Ganzkorperprogramm:

Tab. 9: Ganzkérperprogramm 400m Zielstrecke inkl. Belastungskonfigurationen Vorbereitungsperiode (VP)
und Wettkampfperiode (WP)

Trainingsiibung

Satze VP

Satze WP

Wh. VP

Wh. WP

Lasten
VP > WP

Zuglibung*

3-4

2-3

3-6

2-3

Kniebeuge

Klimmzug /
Latzug

Bankdriicken

Kreuzheben /
Rudern
vorgebeugt /
Rudern sitzend

Beinbeuger

10

Zunehmend

Evtl.
erganzendes
Rumpftraining

20er Satze mit Zusatzgewicht, nur Flexoren

*Umsetzen, Reillen als Ziellibungen; Zug eng, Zug breit und ReiRkniebeuge als Zubringertibungen fiir Umsetzen, Reilen

- Die Belastungsintensitat ergibt sich aus der geforderten Wiederholungszahl.
- In den einzelnen Serien sollte die muskuldre Auslastung angestrebt werden. Dies gilt nicht fur die mit (*) gekennzeichneten

Ubungen.

- Das Aufwarmen bis zum Erreichen der geforderten Belastungsintensitat erfolgt individuell.
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5.4.3 200m Zielstrecke

Woche 1: 1x Oberkorper + 2x Beine

Tab. 10: Beispielhafte Wochenplanung 200m Zielstrecke, 1x Oberkérper + 2x Beine

Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr Sa So
08.00 - Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser
10:00
13.00 — Kraft Reaktives Kraft
15:00 Beine Training Beine
18.00 - Wasser Wasser Kraft Wasser Wasser Wasser
20.00 SH Oberkorper SH SH
SH = maogliche Schliisseleinheit im Wasser
Woche 2: 2x Oberkorper + 1x Beine
Tab. 11: Beispielhafte Wochenplanung 200m Zielstrecke, 2x Oberkdrper + 1x Beine.
Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr Sa So
08.00 - Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser
10:00
13.00 - Kraft Reaktives Kraft Reaktives
15:00 Oberkorper | Training Oberkorper | Training
18.00 — Wasser Wasser Kraft Wasser Wasser Wasser
20.00 SH Beine SH SH

SH = mogliche Schliisseleinheit im Wasser

Beine:

Tab. 12: Woche 1 200m Zielstrecke inkl. Belastungskonfigurationen Vorbereitungsperiode (VP) und

Wettkampfperiode (WP)
Trainingsiibung |  Sétze VP Sitze WP Wh. VP Wh. WP Lasten
VP 2> WP

Zuglibung* 3-5 2-3 3-6 2-3

Kn'lebeuge 3.5 5.3 10 5.6 Zunehmend
Beinbeuger

Evtl.
erganzendes 20er Satze mit Zusatzgewicht, nur Flexoren

Rumpftraining

*Umsetzen, Reilen als Ziellibungen; Zug eng, Zug breit und Reilkniebeuge als Zubringertibungen fiir Umsetzen, ReiRen

- Die Belastungsintensitat ergibt sich aus der geforderten Wiederholungszahl.
- In den einzelnen Serien sollte die muskuldre Auslastung angestrebt werden. Dies gilt nicht fur die mit (*) gekennzeichneten

Ubungen.

- Das Aufwarmen bis zum Erreichen der geforderten Belastungsintensitat erfolgt individuell.
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Oberkorper:

Tab. 13: Woche 2 200m Zielstrecke inkl. Belastungskonfigurationen Vorbereitungsperiode (VP) und
Wettkampfperiode (WP)

Trainingsiibung

Satze VP

Satze WP

Wh. VP

Wh. WP

Lasten
VP > WP

Zuglibung*

3-5

2-3

3-6

2-3

Bankdriicken

Klimmzug/
Latzug

Kreuzheben /
Rudern
vorgebeugt /
Rudern sitzend

10

Zunehmend

*Umsetzen, ReiRen als Zielibungen; Zug eng, Zug breit und ReiBkniebeuge als Zubringeriibungen fiir Umsetzen, ReiRen. Nur 1x

im Oberkérperplan!

- Die Belastungsintensitat ergibt sich aus der geforderten Wiederholungszahl.
- In den einzelnen Serien sollte die muskuldre Auslastung angestrebt werden. Dies gilt nicht fur die mit (*) gekennzeichneten

Ubungen.

- Das Aufwarmen bis zum Erreichen der geforderten Belastungsintensitat erfolgt individuell.

5.4.4 50 und 100m Zielstrecke
Woche 1: 1x Oberkorper + 2x Beine

Tab. 14: Beispielhafte Wochenplanung 50/100m Zielstrecke, 1x Oberkérper + 2x Beine

Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr Sa So
08.00 Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser
10:00
13.00 - Reaktives
15:00 Training
18.00 — Kraft Wasser Kraft Wasser Kraft Wasser
20.00 Beine SH Oberkorper SH Beine SH
SH = magliche Schliisseleinheit im Wasser
Woche 2: 2x Oberkorper + 1x Beine
Tab. 15: Beispielhafte Wochenplanung 50/100m Zielstrecke, 2x Oberkérper + 1x Beine
Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr Sa So
08.00 Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser
10:00
13.00 - Reaktives Reaktives
15:00 Training Training
18.00 - Kraft Wasser Kraft Wasser Kraft Wasser
20.00 Oberkorper SH Beine SH Oberkorper SH

Tab. 15: Beispielhafte Wochenplanung 100m Zielstrecke, 2x Oberkorper + 1x Beine
SH = mogliche Schliisseleinheit im Wasser
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Beine:

Tab. 16: Woche 1 50/100m Zielstrecke inkl. Belastungskonfigurationen Vorbereitungsperiode (VP) und

Wettkampfperiode (WP)
Trainingsiibung |  Siitze VP Sitze WP Wh. VP Wh. WP Lasten
VP > WP

Zuglibung* 5-6 3-4 3-6 2-3

Kn‘lebeuge 5.6 3.4 10 5.6 Zunehmend

Beinbeuger

Evtl.

erganzendes 20er Satze mit Zusatzgewicht, nur Flexoren

Rumpftraining

*Umsetzen, Reillen als Ziellibungen; Zug eng, Zug breit und ReilRkniebeuge als Zubringeriibungen fiir Umsetzen, ReilRen
- Die Belastungsintensitat ergibt sich aus der geforderten Wiederholungszahl.

- In den einzelnen Serien sollte die muskuldre Auslastung angestrebt werden. Dies gilt nicht fur die mit (*) gekennzeichneten
Ubungen.

- Das Aufwarmen bis zum Erreichen der geforderten Belastungsintensitat erfolgt individuell.

Oberkorper:

Tab. 17: Woche 2 50/100m Zielstrecke inkl. Belastungskonfigurationen Vorbereitungsperiode (VP) und
Wettkampfperiode (WP)

Lasten

Trainingsiibung Satze VP Satze WP Wh. VP Wh. WP VP S WP

Zuglibung* 5-6 3-4 3-6 2-3

Bankdrucken

Klimmzug/

Latzug Zunehmend

Kreuzheben / 5-6 3-4 10 2-6
Rudern
vorgebeugt /
Rudern sitzend

*Umsetzen, Reilen als Zielubungen; Zug eng, Zug breit und ReiBkniebeuge als Zubringeriibungen flir Umsetzen, Reilen. Nur 1x
im Oberkérperplan!
- Die Belastungsintensitat ergibt sich aus der geforderten Wiederholungszahl.

- In den einzelnen Serien sollte die muskuldre Auslastung angestrebt werden. Dies gilt nicht fur die mit (*) gekennzeichneten
Ubungen.

- Das Aufwdrmen bis zum Erreichen der geforderten Belastungsintensitat erfolgt individuell.

Flr die Sprintstrecken sollte im langfristigen Training auf 4x pro Woche erhéht werden, um weitere
Anpassungen der Kraftfahigkeiten zu ermoglichen. Eine Steigerung auf vier Einheiten in der Woche
bietet sich an, wenn:

- Die Anpassung auf 3x pro Woche erfolgreich verlaufen ist.

- Ein Fokus auf die 50m-Strecke erfolgt.

- Eine Stagnation der Kraftwerte beobachtet wird.

- Ein entsprechendes Trainingsalter erreicht wird.
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6 Krafttraining im Nachwuchsleistungssport

6.1 Allgemeines

Es ist unbestritten, dass die Entwicklung der Maximalkraftfahigkeiten eine entscheidende Bedeutung
im langfristigen Leistungsaufbau in einer Vielzahl von Sportarten hat (u. a. Faigenbaum et al., 2015).
Jedoch ist das Krafttraining im Kindes- und Jugendalter ein in der Vergangenheit haufig zu rudimentar
behandeltes Thema (besonders im deutschsprachigen Raum). Dies resultiert moglicherweise aus der
unbegriindeten Angst vor Verletzungen und dem (auch unbegriindeten) Zweifel an der Wirksamkeit
von Krafttraining flr Kinder vor- und wahrend der Pubertat. Dementsprechend mangelt es an einer
adiquaten Ubersicht (iber Inhalte, Methoden, Belastungsumfinge und Belastungsintensititen des
Krafttrainings fur die einzelnen Ausbildungsstufen. Allerdings ist die systematische Ausbildung der
relevanten Techniken und Kraftfahigkeiten ab dem Kindesalter fiir einen langfristigen
Leistungsaufbau unabdingbar und stellt auch die zwingend notwendige Grundlage fiir das spatere
Training im Hochleistungsbereich dar (Behringer et al., 2010; Faigenbaum et al., 2014, 2015;
Hartmann et al., 2010; Wirth et al., 2012a). Die Gefahr, dass ein altersgerechtes Krafttraining mit
Kindern und Jugendlichen gefahrlich oder schadigend ist, kann aus Sicht der Wissenschaft eindeutig
ausgeschlossen werden (u. a. Hartmann et al., 2010; Faigenbaum & Meyer, 2010; Faigenbaum et al.,
2014; Lloyd et al., 2013). Demnach ist das Krafttraining fir Kinder und Jugendliche ein bedeutsamer
Bestandteil dieser Konzeption. Folgend soll ein theoretischer Uberblick der relevanten biologischen
Mechanismen gegeben werden, auf denen die im Kapitel 6.2 dargelegten Empfehlungen fir

Trainingsinhalte und die praktische Eingliederung basieren.

Wachstum/Kérperzusammensetzung

Bis zu einem Alter von ca. 9 Jahren herrscht eine (berwiegende Deckungsgleichheit der
Wachstumsgeschwindigkeit bei Madchen und Jungen. Die prapubertdre Wachstumsphase dauert bei
Jungen in etwa bis zum 11. Lebensjahr und somit ca. 3 Jahre langer als bei Madchen. Aus dem friiher
auftretenden pubertiren Wachstumsschub der Madchen resultiert zwischen dem 9. und 14.
Lebensjahr eine durchschnittlich hohere KorpergroRe im Vergleich zu den Jungen (Veldhuis et al.,
2005). Mit dem 15. Lebensjahr ist bei Madchen im Durchschnitt 99 % der ErwachsenengrofRe
realisiert (Largo & Prader, 1987). Aufgrund der langeren vorpubertaren Wachstumsphase ist dies bei
Jungen circa 3 Jahre spéater zu erwarten, wodurch sich auch der endgiltige GroRenunterschied sowie
die ungleiche Muskelentwicklung zwischen den Geschlechtern erldutert (Hartmann et al., 2010).
Diese nicht lineare Entwicklung der allgemeinen Wachstumsprozesse sollte fiir die Beurteilung und
das Monitoring der Muskelkraft im Krafttraining mit Heranwachsenden stetig als Grundlage beachtet

werden (Lloyd et al., 2013).
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In Bezug auf die Korperzusammensetzung kommt es mit Beginn der Pubertdat bei beiden
Geschlechtern zu einer deutlichen Zunahme der fettfreien Kérpermasse, wobei der Anstieg bei den
Jungen deutlich héher ausfallt und sich Giber eine ldngere Zeitspanne zieht (Hartmann et al., 2010).
Bei Madchen ist dieser Vorgang circa mit dem 16. Lebensjahr und bei Jungen bis zum 20. Lebensjahr
vollendet (Rogol et al., 2002; Veldhuis et al., 2005). Hinsichtlich des prozentualen Fettanteils an der
Gesamtkorpermasse liegt dieser bei Madchen am Ende der Pubertat aufgrund des hormonellen
Einflusses fast doppelt so hoch wie bei Jungen (Hartmann et al., 2010). In diesem Zusammenhang sei
auf die Bedeutung einer optimalen Koérperkomposition im Schwimmen hingewiesen, welche in
mehreren Studien durch einen Anstieg der fettfreien Korpermasse, einer Reduzierung des
Korperfettanteils und einer damit einhergehenden verbesserten Schwimmleistung dargelegt wurde

(Cochrane et al., 2015; Helmuth, 1980; Pyne et al., 2006; Roelofs et al., 2017).

Krafttraining und Knochenwachstum

Das Knochenwachstum und eine damit einhergehende erhohte Widerstandsfahigkeit entsteht durch
eine ansteigende Mineralisierung des Knochengewebes, welche simultan zum GroéRenwachstum
verlduft (Hartmann et al, 2010). Der Mineralgehalt des Knochengewebes wird wiederum
entscheidend durch die Muskelentwicklung beeinflusst (Hartmann et al., 2010; Rauch et al., 2004).
Im Entwicklungsverlauf ist die Knochenwachstumsphase bei Madchen im Alter von circa 16 Jahren
und bei Jungen im Alter von 20 Jahren abgeschlossen (Hartmann et al., 2010). Weitere wichtige
Einflussfaktoren auf ein ideal entfaltetes Knochenwachstum sind Erndahrung, Hormone und Genetik
(Hartmann et al., 2010). Dass Krafttraining negative Auswirkungen auf das Knochenwachstum hat
und moglicherweise schadigend ist, wurde hinreichend widerlegt (Faigenbaum & Meyer, 2010; Falk
& Eliakim, 2003; Lloyd et al., 2013). Darliber hinaus sind positive Effekte eines Krafttrainings bei
Kindern auf die Entwicklung der Knochendichte bewiesen (Conroy et al., 1993; Naughton et al., 2000;
Zauner et al., 1989). Auf den besonderen Stellenwert der Knochendichte in der Sportart Schwimmen
wurde bereits in Kapitel 3.1 hingewiesen. Zusammenfassend zeichnet sich das Kindesalter als eine
optimale Phase ab, um das Wachstum der Knochenmasse als auch die Knochenstruktur positiv durch
Krafttraining zu beeinflussen (Bass et al., 2008; Hartmann et al., 2010; Lloyd et al., 2013; Vicente-
Rodriguez, 2006). Dabei haben Trainingsformen mit hohen mechanischen Belastungen (Krafttraining)
nachweislich groBere Auswirkungen auf das Wachstum der Knochenmasse als Aktivitdten mit
geringeren mechanischen Belastungen (Schwimmen, Laufen, etc.) (Bass et al., 2008; Hartmann et al.,
2010; Roelofs et al., 2017). Weiterhin ist die Muskelkraft einer der bedeutendsten mechanischen
Reize flr die Entwicklung des Knochengewebes und der Knochenquerschnittsflache (Hartmann et al.,

2010; Rauch et al., 2004).
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Zusatzlich gibt es keinen wissenschaftlichen Anhaltspunkt, der eine negative Auswirkung von
Krafttraining auf die resultierende KorpergroBe im Erwachsenenalter belegt (Behringer et al., 2010;

Falk & Eliakim, 2003; Malina, 2006; Wirth et al., 2012a).

Hormonsystem

Ein weiterer wichtiger Faktor im Zuge der Kraftentwicklung von Heranwachsenden ist der hormonelle
Einfluss. Hierbei sind unter anderem das Wachstumshormon HGH, der insulindhnliche
Wachstumsfaktor IGF-1 sowie Testosteron von besonderer Bedeutung (Llyod et al., 2013). Vor der
Pubertat weist HGH schon die typischen Sekretionsfrequenzmuster auf, jedoch ist die Konzentration
im Blut aufgrund der noch verminderten Sekretionsamplitude vergleichsweise gering (Hartmann et
al., 2010). Mit Beginn der Pubertat nimmt die HGH- sowie die IGF-1-Konzentration im Blut deutlich zu
(Behringer et al., 2010). Hier ist darauf hinzuweisen, dass IGF-1 als elementare EinflussgroRe auf das
Muskelgewebe anzusehen ist, indem es neben der Potenzierung der Proteinsynthese auch die
Proliferation von Satellitenzellen aktiviert und somit eine mogliche Hypertrophie oder Hyperplasie
hervorrufen kann (Wilmore et al., 2008). Die Testosteronkonzentration erhdht sich ebenfalls mit
Beginn der Pubertat und steigt bei Jungen bis zur spaten puberalen Phase auf das bis zu 20-fache
ihres Ausgangswertes an (De Ste Croix, 2007). Ein Zuwachs der Testosteronkonzentration konnten
Blimkie & Sale (1998) auch bei Madchen ermitteln, wenngleich dieser Anstieg im Vergleich zu den
Jungen deutlich geringer ausfallt. Insgesamt lasst sich festhalten, dass Testosteron nach der
Ubersichtsarbeit von Behringer und Mitarbeitern (2010) nach wie vor als (ibergeordneter Stimulator
flir anabole Prozesse im Muskel gilt und demzufolge die elementarste hormonelle GeltungsgroRe fiir
die Muskelkraftentwicklung im Wachstumsprozess darstellt. Dennoch sei hier auf die erwahnte
anabole Wirkung der Wachstumshormone hingewiesen, welche — wie auch Testosteron — bereits in
der prapuberalen Phase in geringerer Konzentration vorhanden sind. Dementsprechend ist (unter

Bericksichtigung des Hormonsystem) Krafttraining bereits vor der Pubertét erfolgreich einsetzbar.

Trainierbarkeit/Effektivitdt

Der Begriff Trainierbarkeit steht fur die Sensitivitdit der Entwicklung eines Athleten auf einem
vorliegenden Trainingsreiz. Hierbei soll die Frage geklart werden, ob ein Krafttraining zur
Leistungsverbesserung von Kindern und Jugendlichen fiihrt. Allen voran sei an dieser Stelle auf die
zwingende Notwendigkeit einer korrekten Ubungsausfiihrung, respektive einer hohen
Bewegungsqualitdt im Training hingewiesen, welche als Grundlage fiir die folgend aufgefiihrten
Trainingseffekte und Anpassungen angesehen werden muss. In Bezug auf die relativen maximalen
Kraftzuwdchse pro Woche lassen sich in allen Entwicklungsstufen &hnliche Raten wie bei

Erwachsenen feststellen (Behringer et al., 2010). Die groRten Kraftverbesserungen zeigen sich zu
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Beginn der Trainingsphase. Es bestehen sogar leichte Tendenzen von einer — relativ gesehen —
besseren Trainierbarkeit von prapubertdren Kindern verglichen mit Jugendlichen in der Adoleszenz
oder Erwachsenen (Behringer et al., 2010; Granacher et al., 2016; Menzi et al., 2007). In der
angesprochenen Entwicklungsstufe lassen sich Uberdies auch keine geschlechtsspezifischen
Unterschiede der Kraftzuwachse eruieren. In der Pubertdt bestehen derzeit noch keine gesicherten
Aussagen Uber mogliche Geschlechtsunterschiede in Anbetracht der relativen Kraftzuwachse
(Hartmann et al.,, 2010). Um die Frage nach der Wirksamkeit von Krafttraining mit Kindern und
Jugendlichen dariiber hinaus zu beantworten, dient u.a. eine Ubersichtsarbeit von Matos und
Winsley (2007). Unter Hinzunahme einer Vielzahl an Studien konnten hierbei Zuwachsraten der
Muskelkraft von 13 bis 30% in Folge von Krafttraining mit Kindern ermittelt werden. Im Vergleich
hierzu lagen die Zuwachse infolge von anaeroben Ausdauertraining bei 3 bis 10% (mean power) bzw.
bei 4 bis 20% (peak power). Die Steigerungsrate der VO2max betrug nach aerobem Ausdauertraining
im Mittel etwa 5%. Der Mythos Uber die Ineffektivitat von Krafttraining mit Kindern im Vergleich zur
Trainierbarkeit anderer konditioneller Fahigkeiten ist demnach vollig unbegriindet. Diese Aussage
wird des Weiteren durch eine Vielzahl an Ubersichtsarbeiten unterstiitzt, in denen das Krafttraining
als wirkungsvolle Methode angesehen wird, um die maximale Muskelkraft von Kindern und
Jugendlichen in allen Altersbereichen zu entwickeln und zu steigern (Behringer et al., 2010;
Granacher et al., 2016; Hartmann et al., 2010; Lloyd et al., 2015). An Hand einer Meta-Analyse
(Einbezug von 43 Studien) von Lesinski und Kollegen (2016) wurden Belastungsnormative von einer
mehr als 23 wdchigen Trainingsperiode, mit 5 Sitzen pro Ubungen & 6-8 Wiederholungen, einer
Intensitdt von 80-89% des 1 RM und einer Pausenzeit von 3 bis 4 Minuten zwischen den Satzen als
am effektivsten im Krafttraining mit Heranwachsenden konstatiert. Um also die Leistungsfahigkeit
von Kindern und Jugendlichen langfristig zu steigern sind — bei ausreichender Eingewéhnung und
hoher Bewegungsqualitat — Ubungen mit hohen Spannungsreizen zwingend notwendig.

AbschlieBend soll noch auf die im Kapitel 4 beschriebene Trainingsmethodik eingegangen werden.
Haufig werden besonders im Kinder- und Jugendbereich Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht
durchgefiihrt. Im Sinne eines langfristigen Leistungsaufbaus kénnen jedoch Ubungsformen mit dem
eigenem Korpergewicht ein Training mit freien Gewichten (Grundiibungen) nicht ersetzen (Hartmann
et al., 2010). Dariber hinaus ist die Belastungsdosierung anhand von freien Gewichten viel praziser
zu steuern (Wirth et al., 2012a). Ist eine besténdige Entwicklung der Muskelkraft als Ziel definiert, ist
das angepasste Training mit freien Gewichten, u.a. aufgrund der hohen Anforderung an Stabilitat und
Koordination, auch mit Heranwachsenden die belegbar effizienteste Methode (Faigenbaum et al.,,

2013; Faigenbaum, 2017; Granacher et al., 2016).
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Adaptationen

Die VergroBerung des Muskelquerschnitts in und nach der puberalen Phase in Folge von Krafttraining
ist unumstritten (Faigenbaum et al.,, 2014; Hartmann et al., 2010). Es bestehen allerdings auch
Hinweise auf eine krafttrainingsinduzierte Muskelhypertrophie bei Kindern vor der Pubertat
(Behringer et al., 2010; Fukunaga et al., 1992; Matos & Winsley, 2007; Mersch & Stoboy, 1989).
Dabei ist zu beachten, dass erst nach mehreren Monaten Hypertrophieeffekte auf die
Skelettmuskulatur zu erwarten sind (Wirth et al., 2012a). Dieser Aspekt wird in der Trainings- und
Untersuchungsmethodik haufig vernachlassigt und fihrt dementsprechend zu Fehlinterpretationen
der Trainingsfortschritte und Untersuchungsergebnisse (Behringer et al., 2010; Faigenbaum, 2003;
Hartmann et al., 2010). Darliber hinaus ist zu bericksichtigen, dass in der prapuberalen Phase ein
erhohtes neuromuskuldres Anpassungspotential liber einen langeren Zeitraum zu Kraftzuwachsen
flhrt und somit morphologische Adaptationen — im Vergleich zu Jugendlichen und Erwachsenen —
moglicherweise erst spater einsetzen (Hartmann, et al, 2010). Kraemer und Fleck (2005) empfehlen
im Sinne der Effektivitdt dementsprechend einen Krafttrainingsplan mit ausreichend langen Zeitraum
und angemessen schweren Gewichten. Diese Ansicht wird durch weitere Literatur unterstitzt, in der
fiir Hypertrophieeffekte im prapuberalen Alter intensive Belastungsreize Uber einen ausreichend
langen Zeitraum empfohlen werden (Faigenbaum, 2003; Hollmann & Hettinger, 2000; Rowland,
2005, Tolfrey, 2007). Insgesamt geben die genannten Ergebnisse Anlass, den Hypertrophieeffekt
auch im prapuberalen Alter nicht zu vernachldssigen. Zusatzlich miissen jedoch weitere
Adaptationsmechanismen beriicksichtigt werden. Diesbeziiglich stellen Optimierungen auf nervaler
Ebene einen wichtigen Mechanismus fir die Erklarung von Kraftzuwachsen in Folge von Krafttraining
dar. Hierbei sind gesteigerte Kraftwerte bei Kindern und Jugendlichen — ebenso wie bei Erwachsenen
— insbesondere im Anfangsstadium auf eine verbesserte inter- und intramuskuldre Koordination
zurickzufihren (Hartmann et al., 2010; Wirth et al., 2012a). Dies betrifft neben den Agonisten auch
die — fur die Gelenksicherung und Stabilisation zustdandigen — Synergisten und Antagonisten einer
entsprechenden Krafttrainingsiibung. Wahrend die Verbesserung der intermuskuldren Koordination
grob als ein motorischer Lerneffekt auf die Bewegungsausfilhrung anzusehen ist, bedeutet eine
Optimierung der intramuskuldaren Koordination eine gesteigerte Rekrutierung und Frequenzierung
sowie eine Synchronisierung der motorischen Einheiten innerhalb eines Muskels (Hartmann et al.,
2010). Der Aspekt der erhéhten neuromuskuldren Anpassung in der préapuberalen Phase wurde u.a.
in einer Ubersichtsarbeit von Faigenbaum und Mitarbeitern (2015) unterstiitzt, in dem die genannte
Entwicklungsstufe als eine unvergleichliche Gelegenheit fiir eine optimale neuronale
Kraftentwicklung als Basis flir spatere Spitzenleistungen angesehen wird. AbschlieBend lasst sich
festhalten, dass sich zum Einstieg in das Krafttraining mit Kindern und Jugendlichen niedrige

Intensitdten und Volumina eignen, im langfristigen Leistungsaufbau aber nicht zu den notwendigen
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Adaptationen filhren und Ubungen, in denen hohe Intensititen realisiert werden kénnen,

erforderlich sind (Faigenbaum, 2017; Lesinski et al., 2016).

Belastbarkeit/Verletzungsgefahr

Neben den Auswirkungen auf Wachstumsprozesse, der Trainierbarkeit und der Effektivitat soll
abschlieRend die Belastbarkeit und Verletzungsgefahr beim Krafttraining mit Kindern und
Jugendlichen angesprochen werden. Vorweg ist anzuflihren, dass unter Berlicksichtigung der
Stoffwechselprozesse, neben der aeroben auch keine geringere anaerobe Belastbarkeit bei Kindern
und Jugendlichen im Vergleich zu Erwachsenen vorliegt (Hartmann et al., 2010). Dariiber hinaus ist in
dieser Entwicklungsstufe die erhohte Regenerationsfahigkeit nach intensiven Belastungen bekannt
(Hartmann et al., 2010). In Bezug auf die muskuldre Beanspruchung in Folge von Krafttraining lasst
sich bei Heranwachsenden ein geringeres Schmerzempfinden und eine niedrigere
Kreatinkinasekonzentration nachweisen (Behringer et al., 2010; Hartmann et al., 2010). Demnach ist
die Belastbarkeit der Muskulatur bei Kindern und Jugendlichen als vergleichbar anzusehen (Behringer
et al., 2010). Dennoch muss die physiologische Konstitution bei der Belastungsgestaltung unbedingt
beachtet werden, da insbesondere in Entwicklungsphasen mit hohen Langenzuwachsraten von einer
geringeren Belastungstoleranz der passiven Strukturen ausgegangen werden kann (Hartmann et al.,
2010). Ein weiterer wichtiger Aspekt ist es, das Krafttraining im Kontext der Gesamtbelastung zu
sehen und dementsprechend Inhalte aufeinander abzustimmen, um eine Uberlastung zu vermeiden.
Die Beflirchtung einer erhdohten Verletzungsgefahr der Epiphysenfugen kann wissenschaftlich nicht
bestatigt werden (Behringer et al., 2010; Hartmann et al, 2010; Wirth et al., 2012a). Dartber hinaus
besteht kein negativer Einfluss eines Krafttrainings auf die Beweglichkeit von Kindern und
Jugendlichen (Hartmann et al., 2010). In einigen Studien konnten Uberdies Verbesserungen der
Bewegungsamplitude in Folge von Krafttrainingsinterventionen konstatiert werden (Hartmann et al.,
2010). Unter Beriicksichtigung der aktuellen Datenlage lasst sich ein gut konzipiertes und qualitativ
hochwertiges Krafttraining — hierzu zahlen insbesondere klassische Grundiibungen — als eine sehr
sichere Tatigkeit mit einer vergleichsweise (z.B. zum Football, FuBball, Handball, usw.) sehr niedrigen
Verletzungsinzidenz kennzeichnen (Faigenbaum et al., 2013; Hartmann et al., 2010; Kraemer & Fleck,
2005; Malina, 2006; Wirth et al., 2012a). Vielmehr ist die friihzeitige Implementierung von
Krafttraining in den langfristigen Leistungsaufbau als eine notwendige Mallnahme anzusehen, um
den Athleten auf die auftretenden Belastungsspitzen grundlegend vorzubereiten. Dies — traditionell
bedingt — ausschlieflich anhand von Ausdauertraining zu gewahrleisten, ist unzureichend und
ignoriert die positiven Effekte von Krafttraining auf die passiven und aktiven Strukturen von jungen

Athleten sowie auf die schadigenden Folgeerscheinungen des Schwimmtrainings.
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6.2 Langfristiger Leistungsaufbau im Krafttraining

Aufgrund der unter 6.1 genannten Moglichkeiten und Notwendigkeiten eines friihen Einstiegs (vor
der Pubertat) ins Krafttraining, empfiehlt der Rahmentrainingsplan des DSV einen Einstieg ins
Krafttraining im Alter zwischen 8 und 10 Jahren. Durch einen entsprechend frithen Einstieg kénnen
alle notwendigen Grundlagen fiir spatere Spitzenleistungen langfristig entwickelt werden. Fiir eine

generelle Orientierung beziiglich des Einstiegsalters in das Krafttraining dient die folgende Tabelle.

Tab. 18: Basic Guidlines for Resistance Exercise Progression in Children (mod. nach Kramer & Fleck, 2005)

Age (years) Considerations

7 or younger Introduce child to basic exercises with little or no weight; develop the concept of
a training session; teach exercise techniques; progress from body weight
calisthenics, partner exercises, and lightly resisted exercises; keep volume low.

8-10 Gradually increase the number of exercises, practice exercise technique for all
lifts, start gradual progressive loading exercises, keep exercises simple, increase
volume slowly, carefully monitor toleration to the exercise stress.

11-13 Teach all basic exercise techniques, continue progressive loading of each exercise,
emphasize exercise technique, introduce more advanced exercises with little or
no resistance.

14-15 Progress to more advanced resistance exercise programs, emphasize exercise
techniques, increase volume.
16 or older Enter adult programs after background experience has been gained

If a child enters an age level with no previous experience, progression must start at previous levels and move
to more advanced levels as exercise toleration, skill, and understanding permit

Wie den Belastungskonfigurationen der jeweiligen Trainingsmethoden zu entnehmen ist, sind
langfristig hohe Lasten (ca. 70 bis 90% 1 RM) fir den Trainingserfolg notwendig. Um die
Grundibungen des Konzeptes mit entsprechend hohen Lasten ausfiihren zu koénnen, ist ein
langfristiger Leistungsaufbau unumganglich. Zum einen muss sich der passive Bewegungsapparat
anpassen, um Uberlastungsschaden zu vermeiden, zum anderen miissen die komplexen Techniken

der Grundibungen beherrscht werden.

Aufbautraining
Je spater der Einstieg erfolgt, desto mehr verschiebt sich der gesamte Ausbildungsprozess und das
Leistungsmaximum wird entsprechend spater erreicht. In Tabelle 18 ist exemplarisch der langfristige

Leistungsaufbau mit einem Einstiegsalter von 10 Jahren dargestellt.
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Tab. 19: Langfristiger Leistungsaufbau im Krafttraining, Etappe 1 und 2

Langfristiger Leistungsaufbau Krafttraining — Einstiegsalter 10 Jahre

Ausbildungsetappe Alter Kraft/ Wo Spiel + Rumpf/Wo Reaktives
Koord./Wo Tr./Wo
TE/Dauer TE/Dauer TE/Dauer TE/Dauer
10+ 11 2Xx 1x 2Xx 1x
30 bis 45' 30° bis 60° 157 bis 20' 30°
Aufbautraining
12 +13 2X 1x 0-1x 1x
60° bis 90' 30 bis 60° 15 bis 20° 30°

In den ersten vier Ausbildungsjahren liegt der Fokus auf der Schulung der Technik
(Technikdominanz). Es werden maximal 6 bis 10 Wiederholungen pro Satz durchgefiihrt. Der Satz
wird immer dann unterbrochen, wenn die technische Ausfiihrung fehlerhaft ist oder sich die Qualitat
innerhalb des Satzes verschlechtert. Es sollten 3 bis 4 Belastungssatze eingeplant werden. Wir
schlagen vor, pro Trainingseinheit 3 Ubungen durchzufiihren. Alle Ubungen aus Tabelle 2
(Grundibungen) konnen theoretisch genutzt werden, solange sie technisch korrekt ausgefiihrt
werden.

Trotz der Dominanz der Technik in dieser Ausbildungsphase ist im Verlauf des vierjahrigen
Aufbautrainings ein allmahlicher Anstieg der Trainingsintensitdt und des Trainingsvolumens
notwendig. So empfehlen Kraemer und Fleck (2005) (siehe auch 6.1) im Sinne der Effektivitdt einen
Krafttrainingsplan mit angemessen schweren Gewichten (limitierend ist immer die Qualitat der
Bewegungsausfiihrung). Diese Ansicht wird durch weitere Literatur unterstiitzt, in der fir
Hypertrophieeffekte im prapuberalen Alter intensive Belastungsreize Gber einen ausreichend langen
Zeitraum empfohlen werden (Faigenbaum, 2003; Hollmann & Hettinger, 2000; Rowland, 2005,
Tolfrey, 2007).

Die Trainingseinheiten Spiel, Koordination und Rumpf (im Sinne des Kraftkonzeptes) konnen im
Anschluss an die Krafttrainingseinheiten oder an separaten Tagen durchgefiihrt werden. Die Einheit
des reaktiven Trainings (4.3) sollte mit moglichst weitem Abstand zu den Krafteinheiten erfolgen.
Eine Ausrichtung des Krafttrainings an Wettkdampfen ist nicht notwendig, eine IK-Trainingsphase ist
nicht geplant. Weitere Trainingsinhalte an Land sind nicht notwendig.

Erfolgt ein Einstieg ins Krafttraining (im Sinne des vorliegenden Rahmentrainingsplans) nicht im
empfohlenen Altersbereich (8 bis 10 Jahre), darf die Etappe des Aufbautrainings (Erlernen der
Technik und Anpassung des passiven Bewegungsapparates) nicht Gbersprungen werden. Zwar ist in

diesem Fall eine Verkiirzung des Aufbautrainings auf 2 Jahre denkbar, aber immer unter dem
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Vorbehalt, dass die Bewegungstechniken auf technisch hohem Niveau erlernt werden und einer

Anpassung des passiven Apparates genligend Zeit eingerdaumt wird.

Anschlusstraining und Hochleistungstraining

Im Optimalfall wird spatestens in der nachfolgenden Ausbildungsetappe (Anschlusstraining) eine

streckenspezifische Ausrichtung vorgenommen. Zum einen missen die aeroben und anaeroben

Anteile im Wassertraining entsprechend gewichtet werden, zum anderen muss sich auch das

Krafttraining an der gewahlten Streckenlange orientieren (siehe Tabelle 19).

Tab. 20: Langfristiger Leistungsaufbau im Krafttraining, streckenspezifische Ausrichtung, Etappe 3 und 4

Streckenspezifische Ausrichtung im langfristigen Leistungsaufbau des Krafttrainings

Periodisierung

TE
TE TE
Kraft/ TE Spiel+
Ausbildungs- Rumpf/Wo Reaktives
Strecke Alter | Woche | Koord./Wo VP WP
etappe Tr./Wo
TE/Da TE/Dauer
TE/Dauer TE/Dauer
uer
50 3 —-4x 2X
+100 90’ 45' bis 60"
3x 1-2x
200
Anschluss- 14/15 90’ 45' bis 60' | Volumen IK-
training 2X optional (0 1x -training | Training
400
90! 45' bis 60'
800 2X Volumen
Ox
+ 1500 90’ -training
3 bis
50 ax 2X
+100 90’ - 60’
120°
IK-
Hochleistungs- 3 1-2x
200 ab 16 optional 0x Training
training 90° 60’ Volumen
2 1x -training
400
90’ 60°
800 2 Volumen
Ox
+ 1500 90’ -training
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Aufgrund der vierjahrigen Ausbildung im Aufbautraining ist im Anschluss- und Hochleistungstraining
ein Krafttraining mit entsprechend hoher Intensitat und hohem Volumen maéglich und gewiinscht.
Die pro Woche notwendigen Einheiten fiir die verschiedenen Streckenldangen sind der Tabelle 19 zu
entnehmen. Die Periodisierung des Trainings ist an den Hauptwettkdmpfen ausgerichtet, wodurch in
der Wettkampfperiode ein Wechsel in das IK-Training erfolgt (siehe Kapitel 5). Ausnahme bildet hier
der Langstreckenbereich, hier geniigt eine Reduzierung der Satze im Volumentraining (Reduzierung

der Ermidung in Vorbereitung auf die Wettkampfe).

Weitere Inhalte an Land (Kraftausdauertraining, Stabilisationstraining etc.) sind nicht notwendig, da

das Kraftkonzept alle notwendigen Inhalte ausreichend abdeckt.

Beispieltrainingspldne Aufbautraining
Grundlegend sollten im Aufbautraining Ganzkoérperprogramme genutzt werden. Im Folgenden zwei

Beispieleinheiten fiir eine Trainingswoche:

1. Einheit der Woche, Ganzkérperprogramm

Tab. 21: Zwei Beispieleinheiten (eine Trainingswoche) im Aufbautraining

Trainingsiibung Satz 1 (Wh.) Satz 2 (Wh.) Satz 3 (Wh.) Satz 4 (Wh.)
Zuglibung* 3-6 3-6 3-6
Kniebeuge 6-10 6-10 6-10
Latzug / 6-10 6- 10 6- 10
Klimmzug
2. Einheit der Woche, Ganzkérperprogramm
Trainingsiibung Satz 1 (Wh.) Satz 2 (Wh.) Satz 3 (Wh.) Satz 4 (Wh.)
Zuglibung* 3-6 3-6 3-6
Bankdriicken 6-10 6-10 6-10
Rudern sitzend / 6-10 6-10 6-10
vorgebeugt
Beinbeuger 6-10 6-10 6-10

*Umsetzen, Reilen als Zielibungen; Zug eng, Zug breit und ReiBkniebeuge als Zubringeriibungen fiir Umsetzen, Reillen

- im langfristigen Aufbau steigen Volumen und Intensitat an
- Bewegungsqualitat ist immer limitierend
- Aufwarmprogramm nicht bericksichtigt
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Tab. 22: Beispiel einer Trainingswoche im Aufbautraining (10 Jéhrige) mit Beriicksichtigung des Land- und

Wassertrainings
Uhrzeit Mo Di Mi Do Fr Sa So
(1)288 B Wasser Wasser Rumpf
15.00 — Spiel Kraft A1 Reaktives Kraft
17:00 Ganzkorper Training | Ganzkorper
17.00- Wasser Wasser Wasser
19.00
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7 Ermittlung der Maximalkraftfihigkeiten

Eine Testung der Maximalkraft sollte im Leistungssport regelmaRig (ca. 2 bis 3x im Jahr) durchgefiihrt
werden. In Bezug auf den langfristigen Leistungsaufbau ist eine Ermittlung der
Maximalkraftfahigkeiten friihestens im Anschlusstraining sinnvoll und notwendig.

Generell dirfen Krafttests nur mit entsprechend erfahrenem Personal durchgefiihrt werden.
Grundvoraussetzung ist aullerdem, dass die Sportler und Sportlerinnen die Bewegungstechnik sicher
und sauber beherrschen (langfristiger Leistungsaufbau).

Aus Griinden der Okonomie beschrankt sich der Krafttest auf die Hauptantriebsmuskulatur. Daher
sollte das Einer-Wiederholungs-Maximum (1 RM) der Ubungen Bankdriicken, Kniebeuge und
Klimmzige ermittelt werden. Zusatzlich sollte die technische Ausfiihrung des Umsetzens und ReiRens
regelmalig liberprift werden.

Die nachfolgend aufgefiihrten Evaluierungsbégen werden von den DSV-Kraftexperten zur Beurteilung
der Krafttrainingsiibungen genutzt. Sie sollen allen interessierten Athletiktrainern als Orientierung

dienen.

Normierung und Technische Evaluierung in der Testung des DSV

Abbrechen wenn:

Sicherheit des Athleten in Gefahr

Schlechte Technik

Fragen vor Beginn jeder Ubung:

Tab. 23: Checkliste Vorgespréich Athlet / Athletin

Fragen Ja Nein Kommentar

Persénliche Bestleistung in der Ubung in kg mit Datum?

Hat der Athlet die Ubung schon auf Maximalkraft (1 bis 3
RM) trainiert?

Wurde die Ubung in den letzten drei Wochen trainiert?
Wenn ja, zu welchen Intensitaten?

Wissen die Athleten, wie man Hilfestellung gibt (falls kein
Helfer Vorort ist)?

Wissen die Athleten, wie sie sich aus einer misslichen Lage
befreien konnen (abwerfen, Hantel fallen lassen)?

Hat der Athlet eine akute Verletzung, die die Ubung
beeintrachtigen konnte oder den Athleten in Gefahr bringt?

Weitere Anmerkung des Athleten?
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Nackenkniebeuge

Anmerkungen:

Es muss ein Helfer anwesend sein, der die Athleten unterstiitzen kann.

Falls jemand die Ubung in den letzten drei Wochen nicht trainiert hat und/ oder keine Erfahrung mit

hohen Lasten in der Ubung hat, sollte der Schwerpunkt auf einer technischen Evaluierung liegen und

das Gewicht nur vorsichtig oder gar nicht erhoht werden.

Testnormierung und Beschreibung fiir die Athleten:

Ausgangsposition ist die hohe Hantelposition. Um einen Maximalwert zu erzielen, muss der Athlet in

der Lage sein, eine technisch korrekte Kniebeuge bis unterhalb der Parallelstellung oder bis

mindestens zur Parallelstellung durchzufiihren (Hlftbeuge sollte unterhalb oder auf HOhe des

Kniegelenkzentrums sein). Falls der Athlet dazu nicht in der Lage ist, sollte kein Maximal-Wert

erhoben werden, sondern eine technische Evaluierung stattfinden, um bis zur nachsten Testung an

der tiefen Kniebeuge arbeiten zu kénnen. Die Gewichte sind mit Klemmen gesichert.

Fiir Bewegungsbeschreibung siehe Seite 22.

Technische Evaluierung

Start-Position

Kommentar

v [%

Hohe der Hantelstange in der Ablage unter Schulter/
Achselhohe, Ricken gerade

Hande ca. neben der Schulter, Ellbogen hinter Hantelstange

Stange liegt auf oberen Trapezius und hinteren Deltoiden

Rumpf ist neutral und angespannt beim Abheben der Hantel

FuRe: Schulter- bis hiiftbreit, Zehen sind leicht nach auRen
gerichtet

Absenken

Fiike bleiben flach auf dem Boden, Gewicht im mittleren bis
hinteren Ful}

Ricken bleibt neutral und fest

Kontrolle am untersten Punkt, kein Abfedern

Knie-Ausrichtung verlauft mit den FiRen, keine Valgus
Stellung oder Asymmetrien vorhanden

Aufrichten

FuRgelenke, Knie und Hifte strecken synchron

Hifte steigt mit gleicher Geschwindigkeit wie die
Langhantel, Oberkorper bleibt aufrecht

Wirbelsdule bleibt neutral und gefestigt durch die
Muskulatur

Kopf= neutral zur Wirbelsaule, Augen nach vorn oder oben

Endposition: Hiifte und Knie gestreckt, aufrechter Stand
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Umsetzen

Falls jemand die Ubung in den letzten drei Wochen nicht trainiert hat und / oder keine Erfahrung mit

hohen Lasten in der Ubung vorliegen, dann sollte der Schwerpunkt auf einer technischen Evaluierung

liegen und das Gewicht nur vorsichtig oder gar nicht erhéht werden.

Testnormierung und Beschreibung fiir die Athleten:

Keine Nutzung von Zughilfen (Straps). Manner heben mit der 20 kg Langhantel. Frauen kénnen (wenn

notwendig) die 15 kg Langhantel nutzen. Der Test wird auf einer Plattform durchgefiihrt, auf der das

Gewicht fallen gelassen werden kann. Die Gewichte sind mit Klemmen gesichert.

Fiir Bewegungsbeschreibung siehe Seite 43.

Technische Evaluierung

Start Position

Kommentar

v [%

Schienbein eng an der Langhantel, ohne sie zu berthren.
Erste Reihe der Schuhband-Locher ist unterhalb der
Hantel/ Zehen vor der Hantel

Griff: “Hook grip” Daumenklemme, etwas breiter als
Schulter/Hufte

Hufte ist hoher als die Knie

Ricken/ Rumpf ist neutral und gefestigt

Brust zeigt nach vorne

Schulter: Leicht vor der Langhantel, Schulterblatter sind
nach hinten und unten aktiviert

Ellbogen sind gestreckt und zeigen nach auflen in
Richtung Hantelverlauf

Gewicht: mittlerer bis vorderer Ful3

Kopf: neutral, nach vorne gerichtet

Erster Zug

Luft holen, Muskeln am Korper voranspannen

Knie strecken, Riicken bleibt neutral und “gerade”, Brust
nach vorn

Schulter vor Hantel, Knie kommen zuriick, Gewicht geht
in den mittleren bis hinteren Ful}

Hantel bleibt eng am Kérper und der Hantelverlauf geht
leicht zurick zum Koérper

Winkel des Oberkorpers bleibt konstant

Ubergang

Die Hfte streckt und der Oberkérper richtet sich auf

Gleichzeitiges wiederbeugen der Knie “Double knee
bend”

Gewicht geht zum Vorfuss, also ist im mittleren Full am
Ende des Ubergangs

Ende: Sprungposition in der die Hantel leicht die
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Oberschenkel streift

Zweiter Zug

Dreifache Streckung von Fullgelenken, Knien und Hifte
— explosive Sprungbewegung, endet mit einem
aggressiven Schulterzug

Hantel bleibt eng am Kérper

Ende des Zugs: komplette dreifache Streckung,
Schulterzug , Arme bleiben gerade

Umgruppieren

Am hochsten Punkt vom zweiten Zug, die Ellbogen
beginnen zu beugen (Richtung nach auflen und zurick,
damit die Hantel eng am Rumpf bleibt)

Koérpergewicht wird gesenkt, Ellbogen und Handgelenke
rotieren um die Hantel

Landung in der Vorderen tiefen Kniebeuge mit der
Hantel liegend auf dem vorderen Deltoid und Ellbogen
zeigen nach vorne

Gewicht ist im Hinterfull

Aufschwung

Brust fuihrt den Aufschwung

Synchrone Streckung von Hiifte, Knien und FulRgelenken

Rumpf bleibt aufrecht, mit neutralem Riicken

Ausatmung wenn der Kérper in der vertikalen
Endposition ist

Reifden

Testnormierung und Beschreibung fiir die Athleten:

Keine Nutzung von Zughilfen (Straps). Manner heben mit der 20 kg Langhantel. Frauen kénnen (wenn

notwendig) die 15 kg Langhantel nutzen. Der Test wird auf einer Plattform durchgefiihrt, auf der das

Gewicht fallen gelassen werden kann. Gewichte sind mit Klemmen gesichert. Die Testung wird als

technische Evaluierung der Bewegung mit wenig Gewicht vorgesehen, 2 Sdtze mit 3 Wiederholungen.

Flr Bewegungsbeschreibung siehe Seite 38.

Technische Evaluierung

Start Position

Kommentar

v /%

Schienbein eng an der Langhantel, ohne sie zu berthren.
Erste Reihe der Schuhband-Ldcher ist unterhalb der
Stange/ Zehen vor der Hantel

Griff: “Hook grip” Daumenklemme, Griffbreite: sollte in
der Beuge der Hiifte sitzen wenn sich der Kérper in der
Sprungposition befindet
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Hufte ist hoher als die Knie

Ricken/ Rumpf ist neutral und gefestigt

Brust zeigt nach vorne

Schulter: Leicht vor der Langhantel, Schulterblatter sind
nach hinten und unten aktiviert

Ellbogen sind gestreckt und zeigen nach aufRen in
Richtung Hantelverlauf

Gewicht: mittlerer bis vorderer FuR

Kopf: neutral, nach vorne gerichtet

Erster Zug

Luft holen, Muskeln am Korper voranspannen

Knie strecken, Riicken bleibt neutral und “gerade”, Brust
nach vorn

Schulter vor Hantel, Knie kommen zuriick, Gewicht geht
in den mittleren bis hinteren Ful}

Hantel bleibt eng am Kérper und der Barverlauf geht
leicht zurick zum Koérper

Winkel des Oberkdrpers bleibt konstant, wie in der
Startposition

Ubergang

Die Hifte streckt und der Oberkérper richtet sich auf

Gleichzeitiges Wiederbeugen der Knie “Double knee
bend”

Gewicht geht zum Vorful’ , also ist im mittleren Full am
Ende des Ubergangs

Ende: Sprungposition in der die Hantel leicht die oberen
Oberschenkel streift

Zweiter Zug

Dreifache Streckung von Hifte, Knien und FuBgelenken
— explosive Sprungbewegung, endet mit einem
aggressiven Schulterzug

Hantel bleibt eng am Kérper

Ende des Zugs: komplette dreifache Streckung,
Schulterzug , Arme bleiben gerade

Umgruppieren

Am hochsten Punkt vom zweiten Zug, die Ellbogen
beginnen zu beugen (Richtung nach aufRen und zurick,
damit die Hantel eng am Rumpf bleibt)

Gleichzeitiges senken des Korpergewichts, bis die
Ellbogen unterhalb der Hantel in Richtung Decke
gestreckt werden kénnen

Landung in der tiefen ReiRkniebeuge mit den Armen
komplett gestreckt

Gewicht ist im HinterfuRR

Aufschwung

Brust fiihrt den Aufschwung
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Synchrones strecken von FuRgelenken, Knien und Hiifte

Rumpf bleibt aufrecht, mit neutralem, ,geraden”
Riicken

Ausatmung wenn der Kérper aufrecht in der vertikalen
Endposition ist

Bankdriicken

Ein Helfer muss anwesend sein, der die Athleten sichert.
Testnormierung und Beschreibung fiir die Athleten:
Gewichte sind mit Klemmen gesichert.

Flr Bewegungsbeschreibung siehe Seite 28.

Technische Evaluierung

Start Position

Kommentar

v [%

Augen unter Langhantel

Griff: Obergriff, Daumen um Hantel, Breite: neben
Schulter

Gesal3, Schultern und Kopf liegen auf der Bank

Schulterblatter: nach unten und leicht hinten ziehen,
Muskeln aktivieren und fixieren

Hantel wird mit Helfer in Ausgangsposition gebracht:
gestreckte Arme Uber Schulter/ Brust

Handgelenke: fest unter Hantel

FRe flach auf dem FuRboden, symmetrisch,
schulterweit oder etwas groRer

Absenken

Kontrolle des Hantelsenkens

Kontrolle von Schulterposition, Fixierung wird gehalten
besonders am tiefsten Punkt

Ubergang: kein Abfedern, Kontrolle am tiefsten Punkt

Ellbogen ca. 45°

Druck

Explosive Druckbewegung nach oben, bis Ellbogen
komplett ausgestreckt, mit Helfer wird die Hantel zurtick
zur Hantelablage gefiihrt

Klimmziige

Testnormierung und Beschreibung fiir die Athleten:




Der Griff ist schulterbreit, Oberhandgriff, die Daumen umfassen die Stange. Falls ein Athlet aus

besonderen Griinden diesen Griff nicht durchfliihren kann, besteht die Moglichkeit einen anderen

Griff zu benutzen, der in den nachfolgenden Tests gleich bleiben muss, um Vergleichbarkeit zu

gewadhrleisten. Zu Beginn der Bewegung befinden sich die Arme komplett ausgestreckt im Hang.

Beinschwingen ist nicht erlaubt. Die Bewegung endet mit dem Kinn Uber der Klimmzugstange.

Gewicht wird mittels eines Klimmzug- Giirtels um die Hiifte gehdngt.

Flr Bewegungsbeschreibung siehe Seite 30.

Technische Evaluierung

Start Position:

Kommentar

v /%

Griff: Schulter breit, Daumen um Stange, Oberhandgriff
(,pronated overhand grip“)

Ricken/ Rumpf neutral und gestarkt: kein Rund- oder
Hohlriicken

Schulter sind nach unten und hinten stabilisiert

Kopf: neutral ausgerichtet mit Wirbelsaule

Start: aus Hang, Arme komplett gestreckt

Zug:

Bewegung: Volle Kérperspannung, kein Mitschwingen
von Beinen oder Rumpf, Ellbogen beugen, Ziehen des
Korpers zu der Stange

Ende des Zugs: Kinn lber Stange

Absenken:

Kontrolliert mit Kérperspannung
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