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Matthias ist begeisterter Studienrat an einem Gymnasium in Frankfurt am
Main. Wenn er nicht neue Intensivierungsstrategien flr das Bankdriicken ent-
wirft oder Ableitungen berechnet, spielt er am liebsten Handball oder tiberlegt
sich, wie er die Theorie am besten in die Praxis bekommt.
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VORBEMERKUNG ZUR
UNTERRICHTSREIHE

Fitnesstraining im Sportunterricht i ' cile ein  dadu ’ lefigen sie namlich eine trainingsspezifische
fester Bestandteil in den bundes I '

padeutischen Ansafzesiele . L5ff. oifj : O kunftsbedeutung,
ANkt sollte daher an
der Lernenden
nenden nicht nur
unter Umstan-

rung auch die MUdIgKe dlstbestimmung, Reflexion |
gke ERPTe“innen zu fordeger
Die vorliegende
Lernenden die
trainings (im Sj Nuskelwachs-
0 L. Hypertro-
nutzbar maie . ' ’ ) e d fideé Methode
Die vorliegendest i i che ch dal ~ist ur Jroft ittmg 1Kr ningsmo-
neben defbZiele 5rdg Kr igl & c IIt. > ‘ iSOG aktatkon-
besondere (@l i Th spekten, n bedi 8h/(z. B, @agermethode),
hin ihr als ni J€eignet bewer-

* v . Durch « t Auf the 5 fikturmodell der
der Unterrichtsge$t A ' fere : \ PRraftfahigkei Ullig it her (1999) in di-
pektiven ,Leistun i i rmeh - Sfiemodell fur die Un-
mung” angesprociens . ) it die\&€ ' i 5", ¢ d dabei zunachst
nach einem mehrel ektivi 4 i ' gnormative' Belas-
HKM, 2016). j i gszahl - reduziert?.

Gestutzt wird die Umset

nieren, sondern auch eine Trainingskom hete DT
ckeln, die es ihnen erméglicht, auRerhalb der Schule ihren
Kérper selbststandig zu trainieren und an der Fitnessbe-
wegung zu partizipieren. ,Schuler sollten daher die Gele-
genheit erhalten, sich intensiv mit den Moglichkeiten aber
auch Gefahren des Trainierens auseinanderzusetzen. Erst

1 Man unterscheidet im Trainingsbereich funf Belastungsnormativen: Belastungsintensi-
tat, Belastungsdauer, Belastungsdichte, Belastungsumfang und Belastungshaufigkeit.

2 Aufbauend auf den Ergebnissen von Frohlich et al. (2002) zeigt sich, dass eine Steuerung
Uber die Belastungsdauer im Hypertrophietraining als geeignet erscheint. Eine Steuerung
Uber die Belastungsintensitat, wie sie haufig im Leistungssport anzutreffen ist, wirde eine
Maximalkraftmessung voraussetzen, die im Schulsport nicht durchfthrbar ist. Zudem ist
im Alltag eine Steuerung tber die Belastungsdauer zu beobachten.
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UNTERRICHTSVERLAUF

Methodisch ist die Reihe schulalltagsnah gestaltet. So soll in der Reihe mit den Materialien gearbeitet werden, die in
der Sporthalle zur Verfliigung stehen. Zusatzmaterial ist kaum notwendig. Lediglich ein Slingtrainer ist wiinschenswert,
jedoch keine Voraussetzung fur die Durchfihrung der Reihe. Hanteln und Gewichte kénnen jedoch als nitzliche Ergan-

" -
zung herangezogen werden. ‘

DS

Veise von Gelenken und Muskeln im Unter-

S ot ) N - . . . .
Der Zirkel der vorherigen Stunde wird erneut durchgefuhrt. richtsgesprach erarbeitet. Anschliefend wird erneut der

modifizierte Zirkel kritisch reflektiert.

+Wie muss ich die Pause zwischen den Satzen gestalten?”
In dieser Stunde wird die Belastungsdichte thematisiert.

4.DS Die S* absolvieren den Zirkel der vorherigen Stunden. Dabei Die S* lernen die Energietrager ATP und Kreatinphosphat
’ wird die zeitliche Lange der Pausen variiert. Die S* beobachten —kennen und wie lange die Resynthese dauert. Pausenge-

den Einfluss auf die Wiederholungszahlen. staltungen aus der Praxis werden vorgestellt.

o
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FITNESS VERSTEHEN

1. DS - WIE VIELE WIEDERHOLUNGEN EINER
UBUNG SIND SINNVOLL?

® DAUER: 90 Minuten

& ZIEL:

Q Ubungsrepertoire erweitern

Q Den Kraftzirkel kennenlernen,

Q Vorwissen aktivieren

BEMERKUNG. >
Der Fokus dieséE
des Theoriemodél

dem Kennenlerne
stmalfoen. D

Nde |ige
d déi
f@rtzirkels. Digse Stunde ist zag
fiichtsreihe, waT hieL g '

ten ist und/ digg '
2fden. Zudesa

jtlinden ahnl
&88 s hricbe

genden Doppe
Vielzahl an Spiel-
eine spielerische |
sonsten in der Rei

=X HAUPTTEIL

r’innen der
pnden transparent
perkraft-

gemacht. Nach der Erwarmung fol g€l
zirkel, der im Verlaufe der Reihe meh

im Anschluss an den Zirkel thematisiert wird.

Zu Beginn wird gemeinsam mit den Schilern auf dem Pla-
kat Ganzkorperkraftzirkel (M2) fir jede der aufgefiihrten
Muskelgruppen Ubungen gesammelt’. Die Schiilerinnen
sollen anhand ihres derzeitigen Wissensstandes fir jede
dieser Muskelgruppen passende Ubungen vorschlagen,
die dann auf dem Plakat in der rechten Spalte festgehal-
ten werden.

1 Prinzipiell fehlen in dieser Auflistung noch die Schultermuskeln, die aber bei den
meisten Ubungen mittrainiert werden und die Wadenmuskulatur. Je nach Bedarf, kénnen
die Muskelpartien ausgetauscht werden. Es ist aber sinnvoll immer Antagonist und Agonist
zu trainieren.

TRAININGSZEIT: ca. 19 min
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= MATERIAL:
Q Materjal (M2, M3, M4, M5, M6, P1) Q 2 Bénke

lings Q Doppelreck

Q Musikanlage

.

die in der Halle
dDungen waren ex-

Mach e' &j
7/ Muskel@fippel JbuRgefv

. | Korrekte Wdh.  falsche Wdh.

Korrekte Wdh.  falsche Wdh. | Korrekte Wdh.  falsche Wdh.

Beinbeugen
mit Band

Korrekte Wdh. falsche Wdh. | Korrekte Wdh.  falsche Wah.

Sit-Ups

Korrekte Wdh.  falsche Wdh. | Korrekte Wdh.  falsche Wdh.

sl
VS
. pl

Korrekte Wdh.  falsche Wdh. | Korrekte Wdh.  falsche Wdh.

-

Liegestiitze

o>

Kreuzheben

an der Bank g

Korrekte Wdh.  falsche Wdh. | Korrekte Wdh.  falsche Wdh.

Korrekte Wdh.  falsche Wdh. | Korrekte Wdh.  falsche Wdh.

0
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2. DS - UBUNGSVARIATIONEN
KENNENLERNEN

® DAUER: 90 Minuten TRAININGSZEIT: ca. 35 min

& ZIEL:
Q Kraftmotive in Erfahrung bringe

0

Q Vorwissen aktivieren

“#°BEMERKUNG
Nachdem in der MOEETK
modelles erarbeji@

die Wiederholu
variieren, solle ,
gen furalle K

,
fie Iite

er folgenden de
Ihehmer gdfund@iii

FITNESS VERSTEHEN y
M8 L SERe S ETmes

nen in die
der letzten
zusammen, u
als Hausaufgabe §

gedachten  Varid#
nen auszuprobi
und festzuhal

(M8). Die Lehrkraft Ig8
in dieser Phase nur
beratend tatig und
stellt weitere Materi-
alien wie Slingtrainer,
Gymnastikbander
und Hanteln (sofern '
vorhanden) zur Verfiigung. Nachdem sich die Schiler*in-
nen mindestens zwei weitere Varianten pro Ubung aus-
gedacht haben, stellen sie diese dem Kurs vor. Falls die
Ubungen nicht zielfiihrend sind oder die betreffende
Gruppe keine Ideen hat, gibt die Lehrkraft entsprechende
Impulse. Die erste Phase in den Gruppen sollte lediglich
15-20 Minuten beanspruchen, insbesondere da diese Auf-
gabe als Hausaufgabe ausgelagert wurde. Die Prasenta-
tionsphase sollte nicht langer als 15 Minuten dauern. Die

tnde nhan’d des Theorie-/

ten gefundes

Die zwel

= MATERIAL:
M2, M3, M4, M5, M6, P1) Q2 Banke
2Slings Q Doppelreck

Q Material (

Q Musikanlage

nien und eine
erhohten Fu-

> Ubungs-

inde) richtig ein-
ge vermutlich die

WeTste Varighte dar g
werdenf Hierzu kiR
die Plakat€ mit de ;
tunden herange?
Nach derB€Ep
gerunrt. ;

Sfileichtere Varian-
ur Orientierung
aus den ersten

iSatze hintereinander absolviert werden.
atze sind insofern notwendig, da die Schu-
lerfinnen im zweiten Satz gegebenenfalls eine leichtere
oder schwerere Variante ausfihren sollen, falls der ers-
te Satz zu schwer/zu leicht war. Da die Ubungen und der
Ablauf nun bekannt sind, sollten die Pausenzeiten etwas
verklrzt werden. Gestaltung von Belastung und Pause
erfolgt daher nach dem Prinzip: 45s Belastung Partner A,
25s Pause, 45s Belastung Partner B, 25s Pause, 45s Be-
lastung Partner A, 25s Pause, 45s Belastung Partner B,
40s Stationswechsel.
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¢OABSCHLUSSBESPRECHUNG

Im anschlieBenden Schiler-Lehrergesprach sollen die
Erfahrungen geteilt werden. Haufig wird schnell betont,
dass der Schritt von einer leichteren zu einer schwere-
ren Variante (und umgekehrt) bei einigen Ubungen zu
grols ist. Exemplarisch wére eine schwerere Variante bei
den Dips die Durchfiihrung am Barren. Diese Ubung ist
jedoch wesentlich schwieriger als die Durchfihrung am
Kasten. So ist es maglich, dass bei keiner Ubungsvarian-
te im Hypertrophiebereich trainiert wirdgialeng
wenig oder zu viel Wiederholunge

riante zu schwer. 8
erhohte Liegestl
Boden angebotdR
an drei Variante
Da eine Variatig

setzt sind und$
mit Gewichten/I\§
Maglicherweise &
danke auf, dass elfi
latur im Vergleic
belastet. Hier kan
werden, in der dies&g

13
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4. DS - DIE OPTIMALE
PAUSENLANGE FINDEN

® DAUER: 90 Minuten = MATERIAL:
Q Material (M10, M11, M12) Q 2 Banke
a4 o Q Doppelreck

& ZIEL:

Q Pausengestaltung erfahren
Q Musikanlage
Q Theoriewissen zur Belastungs

‘9°BEMERKUNG@
In dieser Stunde W
se zwischen de

tunden zuvor er-
Bei jeder Ubung
sollen dabei a ichtig ist, dass
kurze Pause ko g BBiden Ubungen
Wiederholung ‘ “erreicht we shmer i Sglichkn. Die Pau-

Daber startet PArtner Afbei der erster Wbung. Nach 30
Sekunden Pz @UScinen Satz. Erst
iert hat, startet
Aicht nach seinem
Or er seinen zweiten
#gszahlen werden erneut
110) vermerkt. Zudem soll zu
e Pausenzeit fur diese Station auf
: < 811 notiert werden. Bei der zweiten
Ubut 3 dartner A erneut. Nach dem ersten Satz
startet jedoch Partner B mit seinem zweiten Satz. Nach
30s Pause fiihrt Partner B erneut die Ubung durch. Ab-
schlieBend, nach 180s Pause, absolviert Partner A seinen
zweiten Satz.

Dieses Vorgehen der beiden Satze wird nun bei der nachs-
ten Station in umgekehrter Form wiederholt. So wird
sichergestellt, dass beide Kursteilnehmer die jeweiligen
Pausenlangen ausprobiert haben. Bei Station 5 beginnt
der Zyklus erneut.

Um diesen komplexeren zeitlichen Ablauf zu ermoglichen
bietet sich auch in dieser Stunde die Steuerung Uber die
Musik an.

einer erhéhten Lalg
anstrengend wah

[S7\ile) Nl 0:00-0:45
1 Partner A

SyrNife]\ll 0:00-0:45  1:15-2:00 2:30-3:
2 Partner A Partner B Partner B

S/ NI\l 0:00-0:45  1:15-2:00 2:30-3:15

3 PartnerB  PartnerB  Partner A Partner A

SyNilelNlW 0:00-0:45  1:15-2:00 2:30-3:15  4:45-5:30
a PartnerB Partner A Partner A  Partner B

SyNifel\l 0:00-0:45  1:15-2:00 2:30-3:15  4:45-5:30
5 Partner A Partner A Partner B Partner B

Sy NplelYl 0:00-0:45  1:15-2:00  2:30-3:15  4:45-5:30
6 Partner A PartnerB  PartnerB  Partner A

S/ \ile)\lW 0:00-0:45  1:15-2:00 2:30-3:15  4:45-5:30
7 PartnerB  PartnerB  Partner A Partner A
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Das Prinzip der erzwungenen Wiederholungen kann prin-
zipiell bei allen Ubungen durchgefithrt werden. Bei die-
sem Prinzip handelt es sich um ein Training mit Partner-
hilfe. Sobald gegen Ende des Satzes keine eigenstandige
Wiederholung mehr realisiert werden kann, unterstitzt
der Partner bei der Ubungsausfithrung, sodass die Wie-
derholung beendet werden kann. Exemplarisch kann bei
der Ubung Liegestiitze der Rumpf etwas mit angehoben
werden. Bei der Besprechung dieser Technlk sollte bei je-
der Ubung im Zirkel besprochen werde
bei der Ausfiihrung helfen kann. Wj
zu viel, aber auch nicht zu wenig
wird.

Aufgrund der zeitlichen
vierungstechniken i
dieser Stunde ni
Uberlassen, ob sjg
wollen. Unter U8
men. Falls gentuge atele
Stationen auch ach aufgel
Problem zu um n.

elstet

die M
n ist eberfalls
durchfihren

ellerung
" Den S
3 Sdtze pro Statlg
en kgl s

ut werden, um

SPRECH LINCS

S8 Gydurch dIeWWS'

daher zu Staus kom-_/
Fharden_ist konper die

s}‘“‘““sv?@"o“\o -
A

sy

Die Schuler*innen sollen im Anschluss Kapitel 6 aus
dem Reader als Nachbereitung erhalten.
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PRAXIS UND THEORIE ZUM KRAFTTRAINING
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FITNESS VERSTEHEN

M3 STATIONSPROTOKOLL

WIMASU
UBUNG PARTNER A PARTNER B
Bizepscu rls Korrekte Wdh.  falsche Wdh. | Korrekte Wdh.  falsche Wdh.
am Sling
Dips am )\ Korrekte Wdh.  falsche Wdh.
Kasten

Beinbeug /  falsche Wdh.

mit Band |

falsche Wdh.

am Reck

Liegestiitze Korrekte Wdh. ~ falsche Wdh. | Korrekte Wdh.  falsche Wdh.
Kreuzheben Korrekte Wdh.  falsche Wdh. | Korrekte Wdh.  falsche Wdh.
an der Bank
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FITNESS VERSTEHEN
M5 LIEGESTUTZE

ANFANGSPOSITION

egung kurz anheben J

‘Der Rumpf ist angespannt. Der
Korper ist wahrend der Bewegung
gestreckt

Q Versuche ein Aufrollen des
< Oberkérpers beim Hoch-
Mate ri 3 | . driicken zu vermeiden

2 Turnmatten

© WIMASU.de




ANFANGSPOSITION Der Kopf liegt auf dem

Boden und die Hande
bertihren die Schlafen

bertihren die Knie

Material:
2 Turnmatten

© WIMASU.de
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M5 BEINBEUGEN MIT BAND

WIMASU

ANFANGSPOSITION

Das Band wird an den
FliRen befestigt

Die Hiifte bleibt
am Boden

Material:
2 Turnmatten | 2 Gymnastikbander | Sprossenwand

© WIMASU.de
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M6 WIEDERHOLUNGSZAHLEN

WIMASU

-— I —‘ AMLG ) AQLY,
,Intramuskulare
,Kraftausdauer-
Koordinations- »Hypertrophiemethode”
methode”

methode”

1-5 Wdh. 74BN 312 /dh. R o Wch. 20-24 Wdh.

20-24 Wdh.
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M9 STATIONSPROTOKOLL

S N i - y 5
Variante
g
Waih.
5 e » ‘ -

,/ S8 . ,,
4 ,“ y s n .
A' ;7" N‘ A ,
N s
"

.

Variante Variante

Wdh. Wdh.
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M11 VERANDERUNG DER
WIEDERHOLUNGSZAHLEN

180 SEKUNDEN PAUSE

Veranderung zu Satz 1

M12 R

100 ¢

920

azoidur X
2s3YuAsay d)

80

70
60/

50

40

30

20

10

t: Pausendauer in Minuten ¢
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
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M 20 INTENSIVIERUNGSTECHNIKEN 6

WIMASU

e Erzwungene Wiederholungen

e Negativwiederholungen

e progressive Intervalle

© WIMASU.de




WEITERE UBUNGEN
IN DER HALLE

Die Materialangaben beziehen sich auf

die Ausfihrung mit ei

Schultern
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RUDERN AM BARREN

Holm im Untergriff greifen J
ANFANGSPOSITION

Der Korper ist wahrend
der Ubung gestreckt

Material:
1 Barren

© WIMASU.de




FITNESS VERSTEHEN
SEITHEBEN MIT BAND

WIMASU

ANFANGSPOSITION

Material:
1 Fitnessband

© WIMASU.de
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P1 THEORIEMODELL
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REIZSTARKE

max. mogliche
WIEDERHOLUNGI

ANPASS'’

METHODEN-
NAME

(Maximalkraftmetho i

MUSKULARE
SPANNUNG

MUSKULARE
ERMUDUNG
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PRAXIS UND THEORIE ZUM KRAFTTRAINING
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FITNESS VERSTEHEN — READER WIMASU

KAPITEL 1 — WAS IST KRAFTTRAINING?

Flr viele Menschen bekommt Krafttraining im Laufe ihres Lebens eine hohe Bedeutung. Ob es das Physiothera-
pietraining nach einer Verletzung ist, das ,,Pumpen” im Fitnessstudio, um am Strand glanzen zu kénnen, das
Krafttraining im Alter, um den Korper zu stabilisieren und vor Stiirzen zu schiitzen, oder das ergdnzende Kraft-
training, um in der eigenen Sportart noch eine weitere Leistungssteigerung zu erreichen. So vielfdltig konnen die
Beweggriinde fiir Krafttraining sein. Wahrend man die Wichtigkeit bestimmter Motive, wie beispielsweise das
Nacheifern von insbesondere durch Internet und Fernsehen besonders betonte Kérperformen (Sixpack, oder 90-

‘-

60-90) durchaus in Frage stellen sollte, ist der gesundheitliche Wetteines Krafttrainings— ein stabiles Muskelkor-

0

sett, das vor Verletzungen schiitzt

. . m .. ' _ ce

der Hand zu weisen. Doch was ktioniert gezie (r: Wiberhaupt? Dieser Artikel soll dir

dariiber einen kurzen UbefBlick gében. W‘MASI
WAS IST KRN NG ? - e
asse mal Be Ieuni

pBewegung gesetzt wird. B &im Kra ftt

Lo < <

In der Phys zUnachst definiert & ning bedeu-

"Masge sten zu be-

Widerstand zu Gberwinden, deneifiée"

drper wiederholt ei
. DIt DEFINITIOI .

der ermidet, wikesi ez | 35 Vi dern seiner DEN 1 LEXIKON:

,Kra ttraining is

ra'er Sammelbe; 17,
im U sergeordne .. - e
die /rainingsar! m
ge' erellen Zie! er-
br:sserung de’ “tfahig-
keiten besch

Schmidtb/
(2003, £

dnden. Hebst d

» T: Dzwdrlickst du dich
< » ,
hoch, so geht das, indem sich &in, Teildein®r Muskulatur ggﬁw nd verk . Das nennt man kon-
. o § . _ A
zentrisches Krafttraining, wastlie he Form des Kra e ing i

o % i [ .
eigenes Kérpergewicht — wie beispigisweisesbei Lieg en .o 3= sein, aber auch Gegenstande wie

Hanteln oder die Gewichte an Fitnessgeraten: dffen solche Wide de darstellen. Weiterhin gibt es das ex-
zentrische Training, bei dem Widerstande dazu fiihren, dass der Muskel angespannt, aber gleichzeitig gedehnt
wird (z.B. negative Pull-Ups) oder das isometrische Training, bei dem Widerstande in einer Position gehalten

werden (z.B. Planking).

Doch nicht jeder Widerstand ist auch ein Reiz flir deinen Koérper. Wie ist das zu verstehen? Stell dir eine Wasser-
flasche vor. Du stellst sie vom Boden auf einen Tisch. Nun hast du einen Widerstand tiberwunden. Doch wiirdest
du das als Krafttraining bezeichnen? Natrlich nicht. Wiirdest du aber eine 50kg Scheibe auf den Tisch beférdern,
wirdest du vermutlich schon eher von einem Krafttraining sprechen. Wie das alles zusammenhangt und wie man

die Kraft richtig trainiert, erfahrst du in den nachsten Kapiteln.
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KAPITEL 2 — WAS BEWIRKT KRAFTTRAINING?

Dein Nerv-Muskelsystem hat mehrere Mdoglichkeiten, auf einen Reiz zu reagieren und sich anzupassen. Sicher
kennst du die Situation, dass du nach den ersten Wochen nach Trainingsbeginn dich bereits bei einigen Ubungen
verbessert hast. Diese Art der Anpassung nennt man auch intermuskuldre Koordinationsverbesserung. Immer
dann, wenn du eine neue Ubung in dein Training einbaust oder anfingst zu trainieren, sind die Verbesserungen
nach kurzer Zeit auf diese Art der Anpassung zurlickzufiihren. Dabei verbessert sich das Muskelzusammenspiel
der an der Ubung beteiligten Muskeln. Da immer mehrere Muskeln fiir eine Bewegung verantwortlich sind, ar-

beiten diese also besser zusammen. Man spricht von Bewegungsdkonomisierung. Prinzipiell bedeutet das nur,

dass deine Technik besser wird u

maglich. Das Gute"

werden kénnen.

Es gibt erstens die IK-Methode zur V r erur 5 rv-Muskelzt m spiels, die Hypertrophiemethode

zum Muskelaufbau und die Kraftausdauermethode zur Verbesserung des laktaziden Stoffwechsels.

Um verschiedene Kraftlibungen einer Methode zuzuordnen, orientiert man sich im Krafttraining an der eigenen
Maximalkraft fiir eine spezifische Ubung. Praktisch gemessen wird die Maximalkraft mit dem ,One-Repetition-
Maximum® (1RM). Das ist der maximale Widerstand, den man genau eine Wiederholung bewegen kann. Nehmen
wir beispielsweise die Ubung ,Bankdriicken”. Schafft man eine einzige Wiederholung (Hantel aufnehmen, Arme

beugen dabei das Gewicht zur Brust absenken und wieder strecken) mit 100kg, aber keine mit 102kg, ware 100kg

1 Synchronisierung (mehr gleichzeitig), Frequenzierung (schneller hintereinander), Aktivierung (mehr Muskelfasern)

3
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DOCH WIE SIEHT ES MIT DER LANGFRISTIGEN TRAININGSPLANUNG AUS?

Wie du dir sicher denken kannst, fiihrst du das gleiche Trainingsprogramm nicht zwei Jahre lang immer

A wieder durch, sondern wechselst die Ubungen ab. Schon aus

Motivationsgriinden ist es schon nicht immer das gleiche zu
tun. Es hat aber auch einen trainingswissenschaftlichen Hin-

tergrund, und zwar das Prinzip der Anpassung. Erhalt deine

Leistungsgewinn

Muskulatur immer nur den gleichen Reiz, stagniert sie nach

ine Leistungsgewinne sind mehr

Trainingszeit - ".- |c . Daher verfal jler Regel im Training nach ei-
ner linearen Progressig han steM‘MA@\Q gmen. Doch auch das
reicht irgendw@hi - er Muskel-bre r||e r ,' Daher sollte

man nach Wochen (caSechs. Wo ' vera ern Dj ant man dann

fur einen

ung. Pe iodisierung im Training &
3 ofis0

gangsphase\Se

man zudem nog
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KAPITEL 6 — INTENSIVIERUNGSTECHNIKEN

Um Leistungsplateaus zu Gberwinden, haben sich Uber die Jahre im fortgeschrittenen Krafttraining bzw. Body-
building eine Vielzahl an Methoden bzw. Techniken entwickelt. Diese Methoden haben sich auch deshalb entwi-
ckelt, da der reinen Volumenerhéhung Gber mehr Satze zeitliche Grenzen gesetzt sind. Der Tag hat nur 24 Stun-
den. Diese Methoden sollten vorwiegend im fortgeschrittenen Bereich eingesetzt werden. Folgende Methoden

stellen wir dir vor (vgl. Wirth, 2007. S.45ff.):

1) Erzwungene Wiederholungen

2) Supersatz (agonistisch vs. 34
3) abnehmende Sitze
4) Vorermiidung
5) Nachermiid

6) '
7)
8)

nt ﬁe'&en zwei Ubungen, dj

tensitétssteiggru it stch. Higfike N 8'man exemplarisch nach der

Oder man wahlt zwei Ubungen, bei dénen skel und in-der en Ubung sein Gegenspieler trainiert
wird (antagonistischer Supersatz). Das wire beispielsweise nach Bankdriicken (Brustmuskulatur) die Ubung Ru-

dern (Riickenmuskulatur) durchzufihren.

Wichtig bei beiden Methoden des Supersatzes ist es, die komplexere und schwierigere die beiden Ubungen zu

Beginn auszufiihren. Die Verbindung von mehr als zwei Ubungen nennt man auch Mammutsatz.

Zu 3) Das Prinzip der abnehmenden Sétze (oder Reduktionssdtze) besagt, dass eine Krafttrainingstibung bis zum
Arbeitsabbruch durchgefiihrt wird. Nach der letzten Wiederholung im Satz wird das Gewicht reduziert, um wei-

tere Wiederholungen zu erzwingen, bis keine Wiederholungen mehr moglich sind. AnschlieRend wird das

13
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Gewicht wieder reduziert und das ganze Verfahren wiederholt. Diese Reduktion wird in der Regel mindestens
zweimal durchgefiihrt. Angewandt wird diese Variante im letzten Satz einer Ubung, um den Muskel an die Grenze

seiner Leistungsfahigkeit zu bringen.

Zu 4) Das Prinzip der Vorermiidung wird dann angewandt, wenn bei der Durchfiihrung einer komplexeren Ubung
kleinere beteiligte Muskeln leistungslimitierend sind und der Zielmuskel nicht richtig ausbelastet werden kann.
Um bei der Ubung Bankdriicken zu bleiben, bei der der groRBe Brustmuskel (M. pectoralis major) belastet werden
soll, kann es sein, dass die Trizepsmuskulatur schon aufgibt, bevor der Brustmuskel richtig ermiden kann. Daher

den Brustmuskel trainiert. Eine solche Mog-

wiirde man eine sogenannte Isolationsiibung vorschalten, die n s

lichkeit waren zum Beispiel fliegeg > nge =' sch ,' rd die ng Bankdriicken durchgefiihrt, bei

. - v e

a e Muskeln nun-av

swngsswmmw ‘

Zu 5) Bei ¢ tidung wir A

’

der durch die Vorermidung g

kénnen. Das Prinzip sol

nichts fir Hobh 1

v

tionsUptng.d chgefﬁhrt. So soll zum B€ispiel ne
icken-dt fic Ubu B
: tig ausbelastet.werden

t 2n vorbeihalten o
: DE BEWEQ

Kldie leider inde

h weiter zu

belasten. EinB Spiel \ : 2 i e ’ it ffRHR 15 | chen
sollte jedochjimmer bt ﬁ cern ist§oh_dieséh Methode unbedingt

’ P ‘.' : pas gegungs' 3 3 V { immer, dass die
eigenen Potentiale des pa ' aktiven Bewegungga A ig einglsehs P .

Spannung, bzw. der gréten Verkiirzu g in "  14 3 lass emplal i den Bizepscurls (M. biceps brachii)
am Ende der Beugebewegung in der Spannung nach. In diesem Moment spannt man den Muskel maximal an,

um einen héheren Ausbelastungsgrad zu erlangen.

Zu 8) Bei den Teilwiederholungen wird nicht der komplette Bewegungsumfang einer Wiederholung, sondern nur
ein Teil der Bewegung ausgefiihrt. Da bei einer Bewegung in der Regel mehrere Muskeln beteiligt sind, versucht
man so die an der Ubung beteiligten Muskeln separiert zu belasten. Ein Beispiel wire bei den Bizepscurls den

Arm nicht zu strecken, aber auch nicht komplett zu beugen.
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Dies sieht in der Praxis beim Bankdriicken so aus, dass deine Partner (hier sind zwei Partner nétig) dir nach deinen
reguldren Wiederholungen das Gewicht nach oben driicken und du das Gewicht dann kontrolliert auf die Brust
ablasst, da du das Gewicht allein nicht mehr nach oben bringst. Dieser Vorgang wird ein paar Mal wiederholt.
Unter c) ist ein reines exzentrisches Training zu beobachten. In der Praxis sieht man das auch haufig als Empfeh-
lung bei Klimmziigen. Falls man keine Klimmziige schafft, sollte man zumindest in die richtige Position an die
Stange springen, um dann den Kérper kontrolliert abzulassen. Auch wenn die Methode recht wirksam ist, stellt

sie eine hohe Belastung dar und wird dir eine Menge Muskelkater bescheren. Diese Methode sollte daher mit

Vorsicht angewandt werden.

*’edeEho ;
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Neben der i ( teh hidie Mogli it das ivegdl mit Hilfe TgStiBUAgen aus der

s < - .. Wl
flnften Dop ndezu U j j gen n Dauer von

] ‘ unde durchzufiihren, bei der die
Kursteilnehmer*innen einzeln ausgerufen werden. Damit die Schiiler*innen eine Chance haben, eine gerechte
Note zu erlangen, sollte die Leistungsiiberpriifung sechs bis acht Wochen nach Beendigung der Reihe

durchgefuhrt werden. So hat jede/r Kursteilnehmer*in die Moglichkeit, auf diesen Test hin zu trainieren.
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