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Einleitung

Die Beweglichkeit ist keine Féhigkeit, bei der sich extrem gute Werte so positiv
auf die Leistungsfihigkeit auswirken, wie dies bei der Kraft, der Schnelligkeit
und der Ausdauer der Fall ist. Ein Mangel an Beweglichkeit filhrt aber hiufig
dazu, dass optimale Bewegungsabldufe in der Leichtathletik nicht moglich sind,
und dass sich wegen muskuldrer Verkiirzungen Verletzungen ereignen konnen.
Beobachtungen im Training haben ergeben, dass die meisten Sportler relativ viel
Zeit fiir die Verbesserung der Beweglichkeit aufwenden. Die Ergebnisse von
objektiven Beweglichkeitstests sind trotzdem héufig bescheiden. Moglicherwei-
se funktioniert im weitesten Sinn der Muskelstoffwechsel nicht richtig, was zu
Verspannungen fiihren kann oder es wird mit ungeeigneten Trainingsmethoden
gedehnt. Die heute tiblichen Dehntechniken sind die Schwunggymnastik, welche
vor allem beim Einlaufen praktiziert wird und das passive Stretchen, welches als
ideale Variante beim Auslaufen propagiert wird. Im folgenden wird eine neue
Dehntechnik, die Kraftgymnastik vorgestellt. Es ist eine Methode, die unbe-
wusst gelegentlich auch im Krafttraining durchgefiithrt wird, aber ohne zu reali-
sieren, welche Wirkung auf die Beweglichkeit besteht. .

Krafttraining und Beweglichkeit

Krafttraining fithrt zu Anpassungserscheinungen der Muskulatur und der passi-
ven Strukturen an die jeweilige Belastung. Bei hohen Intensititen und wenigen
Wiederholungen wird die intramuskuldre Koordination verbessert. Bei mittleren
bis hohen Intensitidten und lingeren Arbeitszeiten wird normalerweise der Mus-
kelquerschnitt vergrossert. Querschnittsvergrosserung heisst Vermehrung von
Myofibrillen und damit Zuschalten von parallel geschalteten Sarkomeren (Ab-
bildung 1). Gelegentlich wird in der Literatur auch eine Vermehrung der Mus-
kelfasern unter extremen Trainingsbedingungen erwéhnt. Dariiber sind sich die
Fachleute aber nicht ganz einig. Mit einer Zunahme der Anzahl Myofibrillen
und Sarkomere und damit des Muskelquerschnitts kann der Muskel mehr Kraft
entwickeln. Es besteht aber die Tendenz dass sich der Muskel mit der Zeit ver-
kiirzt, sofern er wihrend der Belastung nicht bis an den Bewegungsanschlag ge-
fithrt wird. Bin verkiirzter Muskel kann bei schnellen Bewegungen am Bewe-
gungsanschlag nicht entspannt gehalten werden (z.B. Springen, Werfen). Sobald
er schnell gedehnt wird, beginnt er sich auf grund des Dehnreflexes zu verspan-
nen und zu schmerzen, behindert die Bewegungsausfiihrung und verliert an Lei-
stungsfihigkeit.

In der Abbildung 1 sind die Strukturen der Muskulatur abgebildet, wo sich die
Anpassungen an das Krafttraining abspielen.
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Abbildung 1: Die Struktur der Muskulatur

Ob sich ein Muskel verkiirzt oder nicht, ist davon abhéngig, in welcher Dehn-
stellung er sich im Alltag oder beim Training befindet. Wer den ganzen Tag
sitzt, wird mit der Zeit verkiirzte Hiiftbeugermuskeln erhalten, wenn er diese
nicht regelmissig dehnt. Auch beim Krafttraining in mittleren Winkelstellungen
wird die Muskulatur dicker, aber kiirzer. Die Abbildung 2 zeigt Gibliche Trai-
ningsiibungen, bei denen die Bewegungen nicht {iber den vollen Bewegungsum-
fang ausgefiihrt werden. Daraus kdnnen Muskelverkiirzungen entstehen.

Abbildung 2: Ubliche Trainingsiibungen mit geringem Bewegungsausmass
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Bei hohen oder halben Kniebeugen haben die vorderen Oberschenkelmuskeln
die Tendenz querschnittsgrosser, aber kiirzer zu werden. Beim Bankdriicken,
insbesondere, wenn die Hantel nicht bis zur Brust gefiihrt wird, verkiirzen sich
die Brust- und hinteren Oberarmmuskeln. Die Ubung an der Kraftmaschine zur
Kriftigung der hinteren Oberschenkelmuskulatur wird auch nicht mit vollem

Bewegungsumfang ausgefiihrt. Dementsprechend ist das Risiko gross, dass sich

die Hamstrings verkiirzen. Beim Aufsitzen aus der Riickenlage sind die Bauch-
und Hiiftbeugermuskeln nicht am Bewegungsanschlag und kénnen deswegen
verkiirzen. Im gleichen Atemzug kénnten noch viele andere Trainingsiibungen
erwihnt werden.

Der Lésungsansatz, die Muskulatur in mittleren Winkelstellungen zu trainieren
und anschliessend passiv zu dehnen, scheint nicht den gewiinschten Erfolg zu
bringen. Die Erfahrungen zeigen immer mehr, dass es giinstiger ist, die Muskeln
bis zum Bewegungsanschlag zu belasten, weil dabei mit der Férderung der Kraft
gleichzeitig auch die Beweglichkeit gefordert wird. Wihrend bei einem Kraft-
training bei verkiirzter Muskulatur mehr parallel geschaltete Sarkomere den
Muskel grosser und kiirzer machen, werden bei einem Krafttraining bis an den
Bewegungsanschlag die Myofibrillen verlédngert, indem mehr Sarkomere in Se-
rie hintereinandergeschaltet werden, was zu einer Verldngerung der Muskulatur
und damit zu einer grosseren Beweglichkeit fiithrt. Dies ist auch die Erklarung,
warum Sportler, welche beispielsweise regelmissig tiefe Kniebeugen machen,
erfahrungsgeméss weniger Knieprobleme haben als solche, welche nur in'kalben
oder hohen Winkelstellungen arbeiten. : ‘
Kurze und dicke Muskeln produzieren viel Kraft auf einem kurzen Beschleuni-
gungsweg. Lange, krafttrainierte Muskeln haben auch ein grosses Kraftpotential,
kénnen aber wegen des lingeren Beschleunigungswegs mehr Geschwindigkeit
produzieren. Wenn jetzt aber beispielsweise ein Muskel in der eigenen Sportart
nicht tiber den ganzen Bewegungsumfang gebraucht wird, ist es wichtig, den
durch das Krafttraining lang gemachten Muskel mit Ubungen in der spezifischen
Winkelstellung auf die Anforderungen der eigenen Sportart auszurichten (z.B.
spezielles reaktives Sprungkrafitraining fiir die Springer oder die Werfer)

Unterschied zwischen passivem Dehnen und Kraftgymnastik

Beim passiven Dehnen ist die Muskulatur entspannt. Dementsprechend werden
sowohl die aktiven Teile der Muskulatur (Aktin, Myosin), aber auch das Binde-
webe (z.B. Titin) auseinandergezogen. Das Dehnen kann schmerzhaft sein, weil
dabei auch die Muskelspindeln gedehnt werden. Ausser einem kurzfristigen
Lingengewinn hat das passive Stretchen wenig Effekt auf die Muskulatur. Bei
der Kraftgymnastik bis zum Bewegungsanschlag wird die Muskulatur kontra-
hiert. Es werden demnach nur die bindegewebigen Anteile auseinandergezogen.
Die Dehnung ist weniger schmerzhaft, weil die Muskelspindeln nicht so stark
gedehnt werden kénnen. Die Muskulatur reagiert auf grund der grossen Span-
nung mit einer Verlingerung der Myofibrillen durch einem Einbau von in Serie




geschalteten Sarkomeren, was zu einer lénger anhaltenden Beweglichkeitsver-

besserung fihrt. Allerdings ist zu sagen, dass sich der Muskel wieder verkiirzt,
wenn er nicht hdufig den Dehnreizen ausgesetzt ist (negative Anpassung an feh-
lende Trainingsreize).

Trainingsempfehlungen

Ein Verldngern der Myofibrillen durch Einlagerung von neuen Sarkomeren ist
sowohl beim statischen Krafttraining am Bewegungsanschlag, als auch beim
dynamisch langsamen Krafttraining und beim exzentrischen Krafttraining mog-
lich. Untersuchungen haben sogar gezeigt, dass das exzentrische Krafttraining
die beste Wirkung hat. Allerdings ist nicht jede Art der Kraftgymnastik in jeder
Situation gleich sinnvoll.

Verkiirzte und schmerzhafte Muskulatur:

Vor allem statische Kontraktionen am Bewegungsanschlag (z.B. 5 x 5 — 10 sec.)
Bei dynamischer Ausfiihrung wiirden die Muskeln anschliessend mehr schmer-
zen. |

Verkiirzte Muskulatur ohne Schmerzen:
Statische ,vor allem aber dynamisch langsame Kontraktionen bis zum Bewe-
gungsanschlag (z.B. 3 x 8 — 10 Wiederholungen)

Wenig verkiirzte Muskulatur:
Dynamische und exzentrische Muskelarbeit bis zum Bewegungsanschlag (z.B.
Tiefe Froschhiipfe, grosse Ausfallschritte, Schultergymnastik mit Kugelhanteln)

Die Kraftgymnastik hat nicht nur den Vorteil, dass der Korper dadurch gekréf-
tigt wird, sondern, dass gleichzeitig auch die Beweglichkeit verbessert werden
kann.

Im folgenden werden Kraftgymnastik-Ubungen fiir den ganzen Kérper vorge-
stellt. Sie kénnen entsprechend der obigen Richtlinien statisch, dynamisch lang-
sam oder ziigig ausgefiihrt werden.

Dieses Programm ist als separate Trainingseinheit oder am Ende einer Trai-
ningseinheit zu empfehlen.




Kraftgymnastik-Ubungen

. Bei angespannter Wadenmuskulatur, durch den Druck der
Arme gegen die Wand, die Ferse abwirts driicken; Kein
Fersenkontakt mit dem Boden

. Bei angespannter Schienbeinmuskulatur, durch das Gewicht
des Partners die Fiisse abwiirts driicken; Durch Gewichts-
verlagerung des Partners auf die Knie kann der Abwiirts-
druck vermindert werden.

. Im Kniestand bei gespannter vorderer Oberschenkel- und

e
Hiiftmuskulatur den Oberkérper riickwérts lehnen; Der
Partner kann mit Hilfe eines Gymnastikschlauchs um den '
Nacken bei der Bremsbewegung mithelfen. i
. Mit Griff an der Sprossenwand und bei gespannter hinterer .
Oberschenkelmuskulatur durch eine Beugung im Kniege- : /
: )

lenk den Kérper hochziehen; Die Ubung kann auch einbei-
nig durchgefithrt werden.

. Bei kleinem Ausfallschritt mit gestrecktem vorderen Bein
und gespannter hinterer Oberschenkel- und Geséssmuskula-
tur den Oberkérper gestreckt vorwirts neigen; Erschweren
der Ubung durch eine Hantel auf den Schultern

. Im Hang an der Sprossenwand und hoch positioniertem
vorderem Bein bei gespannter Gesidssmuskulatur das vorde-
re Bein beugen; Das hintere Bein bleibt locker hidngen.

r’/a’/Zr/ra/ff

. Im Ausfallschritt auf 2 Schwedenkasten bei gespannter
Oberschenkel und Hiiftmuskulatur méglichst tief hinunter-
gehen; Durch eine Hantel kann die Belastung erhdht wer-
den.

. Mit eingehéngten Fiissen an der Sprossenwand und Geséss-
lage auf einem Schwedenkasten bei gespannter Oberschen-
kel- und Hiiftmuskulatur den Oberkdrper riickwirts neigen;
Die Ubung kann auch einbeinig ausgefiihrt werden.
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9. Stand in den Ringen mit Griff an den Seilen; Bei gespannter
Adduktorenmuskulatur Beine abspreizen in Richtung Seit-
wirtsspagat. Die Ubung kénnte auch vorwérts-riickwérts
ausgefiihrt werden.

10.In Seitwirtslage auf dem Schwedenkasten den Oberkérper
bei gespannter Adduktorenmuskulatur seitwérts neigen; Der
Partner fixiert den Unterschenkel des unteren Beines. Eine
am Korper anliegende Armbhaltung reduziert die Belastung

11.In Seitwirtslage mit angezogenem Bein auf dem Schwe-
denkasten den Oberkdrper bei gespannter Abduktoren-
Muskulatur seitwiirts neigen; Der Partner fixiert den Unter-
schenkel des oberen Beines.

12.In Riickenlage auf 2 Schwedenkasten und Griff an den
Sprossen die Beine bei gespannter Rumpfmuskulatur seit-
wirts-abwirts fiihren. Durch Medizinbille und Gewichts-

schuhe kann die Belastung erhoht werden.
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13.In Riickenlage auf einer schmalen Bank bei gespannter
Brust- und Trizepsmuskulatur die spezielle Hantel bis zum
Bewegungsanschlag hinunterfiihren;

14.In Riickenlage auf einem vom Kasten zur Sprossenwand
gelegten Brett die Kugelhanteln bei gespannter Brustmus-
kulatur hinunterfiihren;

15.In Riickenlage auf einem dem Niveau des Sportlers ange-
passt steilen Brett und Griff an einer tiefen Sprosse den
Rumpf bei gespannter Brustmuskulatur in Richtung Brett
hinunterfithren; Die Kérperhaltung steuert die Belastung.

16.Im Kniestand neben einem Schwedenkasten die Kugelhan-
tel bei gespannter Rotatorenmuskulatur riickwirts-abwérts
fithren;
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