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1. Einleitung und Problemstellung

Seit Jurgen Klinsmann vor der Weltmeisterschaft 2006 seine vielzitierten
amerikanischen Fitnesstrainer prasentiert hat, ist funktionelles Training bei uns ins
Blickfeld der Offentlichkeit geraten. Auch heute wird in allerlei Fernsehbeitragen
noch Uber die ungewdhnlichen Ubungen unserer Nationalspieler gelachelt. Oft
anerkennend - der Erfolg gibt ihnen schlie3lich Recht. Dabei ist die Idee eigentlich
alles andere als neu. Doch warum tut man sich hierzulande mit diesem Thema so
schwer?

Auch wenn alle zwei Jahre zu FuRball Welt- oder Europameisterschaften die Anzahl
der potentiellen Bundestrainer im Land sprunghaft anzusteigen scheint, so besteht
doch letztlich Einigkeit dartber, dass jeder Trainer einer Sportart ab einem gewissen
Leistungsniveau seiner Schutzlinge Uber eine entsprechende Qualifikation verfugen
sollte. Fakt ist dabei aber auch, dass sich nach allgemeinem Verstandnis einzelne
Disziplinen generell sehr gut voneinander abgrenzen lassen.

Fiar das Krafttraining gilt diese Meinung augenscheinlich nicht. Krafttraining wird
nicht als Sportart im eigentlichen Sinn betrachtet, sondern eher als eine Form
korperlicher Betatigung, die nicht allzu schwer zu erlernen ist. Schlie3lich gibt es
hochmoderne Fitnessgerate flur jede erdenkliche Muskelgruppe. So erklart sich das
Training praktisch von selbst. Wer dennoch Fragen hat, wende sich an einen
qualifizierten Trainer mit anerkanntem Zertifikat.

Damit sind zwei grof3e Missverstandnisse zum Thema bereits offengelegt: zum
einen das Verstandnis von Krafttraining an sich, zum anderen diejenigen, die sich

eigentlich damit auskennen sollten.

Schon der Wikipedia-Eintrag zum Thema Krafttraining (Wikipedia, 2012) ist mit
Vorsicht zu geniel3en, die dort zitierten Quellen, u.A. der im Jahr 2001 im Alter von
49 Jahren an Herzversagen verstorbene ehemalige Mr. Universum Mike Mentzer,
sind von eher zweifelhafter Qualitat.

Bodybuilding hat mit einem wirksamen Krafttraining ungefahr so viele
Gemeinsamkeiten wie Federball mit Badminton. Dennoch wird es allzu haufig damit

gleichgesetzt. So findet sich beispielsweise bei den Sportwissenschaftlern Boeckh-



Behrens und Buskies (2010) der Hinweis auf ein leistungssportliches Training nach
"Bodybuilding-Prinzipien" (S.56). Da ist es kein Wunder, dass sich bis heute noch
vielfach das Klischee halt, Krafttraining mache langsam, eine weitverbreitete
Ansicht, die Ubrigens auch eine Vielzahl von Trainern der ersten Ful3ball Bundesliga
immer noch teilt (Gonzales-Balzar, 2007, S.162).

Andererseits empfehlen Boeckh-Behrens und Buskies (2010) ein sogenanntes
"Sanftes Krafttraining", bei dem "Die einzelne Trainingsserie ... nicht wie im
herkdbmmlichen Training bis zur letztmdglichen Wiederholung ... durchgeflhrt,
sondern deutlich vorher abgebrochen [wird]" (S.48). Steinhofer (2008), empfiehlt in
seinem  Buch "Athletiktraining im  Sportspiel* diese Methode flr
Krafttrainingsanfanger in Verbindung mit einem Maschinentraining (S.101ff),
ungeachtet der Uberlegung, inwieweit ein Maschinentraining Uberhaupt geeignet
ist, die Kraftfahigkeiten eines Leistungssportlers adaquat zu entwickeln.

An dieser Stelle stellt sich die Frage, ob Steinhofer nicht auch, wie so mancher vor
ihm, dem Irrtum aufsitzt, dass ein Maschinentraining den vermeintlichen Risiken
eines Trainings mit freien Gewichten grundsatzlich Uberlegen ist. Gerne wird in
diesem Zusammenhang auf die Risiken eines Hanteltrainings hingewiesen, bzw.
eine Empfehlung fur ein Gerategestutztes Maximalkrafttraining ausgegeben, aus
Sicherheitsgrinden. So weist Kibele (1998) auf Untersuchungen hin, in denen u.a.
festgestellt wird, dass ein "dynamisch konzentrisches Maximalkrafttraining in Form
von tiefen Kniebeugen" anderen Trainingsformen zur Steigerung des
Sprungvermogens uberlegen ist. Allerdings wird er nicht mide zu erwahnen, dass
"Ubungen mit hohen Belastungsintensitaten ... zur Vermeidung von Verletzungen
an Trainingsgeraten durchgeflhrt werden mussen". Dass er dadurch seine eigene
Argumentation widerlegt, scheint er nicht zu bemerken, dass in anderen Landern
die Kraftentwicklung langst in Form eines vollkoordinativen Langhanteltrainings
stattfindet (Harper & Lester, 1979), scheint ebenfalls nicht ins Gewicht zu fallen.
Sicherlich ist die Fitnessindustrie an einer solchen Entwicklung nicht ganz
unschuldig. Denn wahrend Hanteln und Gewichtsscheiben gewissermalden zeitlos
bleiben, lassen sich Trainingsgerate leicht mit augenscheinlich attraktiven
Funktionen versehen, standig weiterentwickeln und entsprechend gut vermarkten.
Welche Einrichtung wirbt nicht gerne mit "modernsten Geraten"? Im Anbetracht

einfach zu bedienender, glanzender Maschinen, an denen ohne viel Aufwand jeder



Muskel isoliert und nahezu risikofrei trainiert werden kann, erscheint ein
Hanteltraining auf den ersten Blick beinahe schon wie ein Anachronismus. Doch
genau in diesen Eigenschaften liegen die Schwachen des Maschinentrainings, bzw.
die Starken des freien Trainings, wie in dieser Arbeit noch erlautert werden soll.

Auch die Modeerscheinung "Functional Fitness" ist kritisch zu betrachten. Im Prinzip
handelt es sich dabei um nichts anderes als ein Stabilitatstraining, das sich im Sport
vor allem zur Verletzungspravention eignet. Damit kann es aber lediglich ein
Teilaspekt eines wirklich funktionellen Krafttrainings sein. Die oft suggerierte
Leistungsverbesserung wird nur im Einklang mit einem leistungsorientierten
Widerstandstraining stattfinden. Auch das soll im Lauf der vorliegenden Arbeit

deutlich werden.

Ein zweites grundlegendes Problem ist die Trainerausbildung.

Es gibt hierzulande keine einheitliche Ausbildung in Sachen Krafttraining. Die
kombinierten Suchbegriffe "Krafttraining" und "Ausbildung", eingegeben bei Google,
verweisen in erster Linie auf verschiedene Institute, die entsprechende Kurse
anbieten. Wobei zwischen den Bereichen "Kraft" einerseits und "Fitness"
andererseits praktisch nicht differenziert wird. Das ist an sich nicht weiter schlimm,
da korperliche Kraft nichts anderes als eine konditionelle Fahigkeit darstellt und
auch auf den Webseiten diverser Bundesligisten unterschiedlicher Teamsportarten
die Begriffe Fitness-, Konditions- und Athletiktrainer synonym verwendet werden.
Es weist aber auf ein strukturelles Problem hin.

Qualifikationen zum Fitnesstrainer sind meist ohne Grundkenntnisse fur Jedermann
zuganglich und bieten, exemplarisch, eine "umfassende Ausbildung [sic]" von 5
Tagen und 48 Unterrichtseinheiten mit dem Zertifikat zum Konditionstrainer (AHAB
Institut, 2012).

Dass eine solche Ausbildung bei weitem nicht ausreichend sein kann, um die
Qualitat eines sportartgerechten Krafttrainings zu gewahrleisten, liegt auf der Hand.
Dazu kommt, dass sich die meisten der erwahnten Institute die Terminologie der
Trainerausbildung im Deutschen Olympischen Sportbund (DOSB) aneignen und mit
B- oder sogar A-Lizenzen werben, die aul3er ihrer Bezeichnung nicht viel mit der
Ausbildungsstruktur der organisierten Fachverbande gemeinsam haben. Eine

"Anerkannte B-Lizenz" (Deutsche Trainer Akademie, 2012) der sogenannten



Deutschen Trainer Akademie klingt nur so lange gut, solange man nicht weil3 durch
wen diese Anerkennung gesichert ist (das wird wohlweislich nicht
bekanntgegeben), und dass die Akademie mit dem vielversprechenden Namen
nichts zu tun hat mit der "echten" Trainerakademie des DOSB. Ganz nebenbei sei
erwahnt, dass eine Ausbildung innerhalb des DOSB zum C-Trainer, also rein
nominell noch einmal eine Stufe tiefer, bereits mit mindestens 120 Stunden
veranschlagt ist (Deutscher Olympischer Sportbund [DOSB], 2012).

In einem solchen Wust verschiedener Qualifikationen und Bezeichnungen den
Uberblick zu behalten ist schwierig. Wie sollen da die Verantwortlichen eines
Vereins oder Fachverbandes wissen, nach welchen Kriterien sie einen geeigneten

Athletiktrainer fur ihre Sportler auswahlen sollen?

Die vorliegende Arbeit hat zum Ziel, das Konzept des funktionellen Trainings - mit
Fokus auf die Kraftfahigkeiten - zu vermitteln. Sie soll den Blick daftr scharfen, was
ein seridoses funktionelles Krafttraining von weit verbreiteten Ansichten
unterscheidet und wie es sich von der Modeerscheinung "Functional Fitness"
abhebt.

Ferner soll sie die Notwendigkeit einer einheitlichen, sportartibergreifenden
Athletiktrainerausbildung unter dem Dach des DOSB unterstreichen!

Funktionelles Krafttraining ist ein vollwertiges Konzept, das vor allem im Spielsport
Teil einer ganzheitlichen athletischen Ausbildung sein muss. Es tragt wesentlich zur
Schnellkraft- und Schnelligkeitsentwicklung des einzelnen Sportlers bei und schitzt
ihn vor Verletzungen. Ohne ein solches begleitendes Training ist es schwer, das

volle Leistungspotenzial abzurufen.

Diese Arbeit soll die Hintergriinde dazu offenlegen. Dabei geht es in erster Linie
nicht darum, Patentrezepte oder Mustertrainingsplane vorzustellen, sondern vor
allem, die Grundlagen der Trainingsgestaltung zu erklaren und das Prinzip der
Funktionalitat zu vermitteln. Ausschlaggebend fur einen sinnvollen Trainingsaufbau
ist zunachst nicht das Wie, sondern das Was und Warum. Die eigentliche
Vorgehensweise ergibt sich zwangslaufig, wenn man die Zusammenhange
verstanden hat. Das betrifft auch den erfolgreichen Einsatz eines funktionellen
Krafttrainings in der Rehabilitation, auf das hier aber aus Platzgrinden nicht naher

eingegangen werden soll.



Uberhaupt muss klar sein, dass eine solche Arbeit ob dieses héchst umfangreichen
Themas keinerlei Anspruch auf Vollstandigkeit leisten kann. Wichtig ist vor allem,

dem Leser eine Ubersicht zu verschaffen.

2. Krafttraining und Kraftfahigkeiten - Theoretische Grundlagen

Funktionelles Krafttraining findet also weder in Form von Maschinentraining statt,
noch hat es etwas mit Bodybuilding zu tun. Auch die Trendsportart Functional
Fitness stellt nur einen Teilaspekt dar. Doch wie sieht ein Funktionelles Krafttraining

dann Uberhaupt aus?

2.1. Begriffsdefinitionen

Um diese Frage zu klaren, empfiehlt es sich, die einzelnen Begriffe zunachst

separat unter die Lupe zu nehmen, um sie dann wieder zusammenzusetzen.

2.1.1. Funktionell

Nach der Definition des Duden Fremdwoérterbuchs (S.334) heil’t funktionell:
“Im Sinne der Funktion wirksam, die Funktion betreffend"

dabei definiert sich der Begriff Funktion als

"Aufgabe innerhalb eines grélReren Zusammenhangs" (ebenda).
Funktionell bedeutet also

"wirksam im Sinne der Aufgabe innerhalb eines gré8eren Zusammenhangs".



2.1.2. Kraft
Physikalisch gesehen ist die Kraft (F) nichts anderes als das Produkt aus den

Faktoren Masse (m) und Beschleunigung (a). Die entsprechende Formel lautet
F=m-a

Dabei errechnet sich die Beschleunigung (a) aus dem Verhaltnis Geschwindigkeit
(v) zu Zeit (t). Das bedeutet

~ <

Daraus ergibt sich, dass die physikalische Kraft nichts anderes ist, als das Produkt

aus Masse und Geschwindigkeit, geteilt durch die Zeit

mev
t

F =

Es wird also deutlich, dass Kraft und Geschwindigkeit unmittelbar voneinander
abhangig sind. Aus diesem Zusammenhang lasst sich bereits gut erkennen, dass
Krafttraining eben nicht langsam macht, sondern ganz im Gegenteil, die
Voraussetzung flr eine hohe Geschwindigkeitsentwicklung bildet.

Im Sport definiert sich der Begriff Kraft als "die Fahigkeit des Nerv-Muskelsystems
... Widerstande zu Uberwinden, ihnen nachzugeben oder sie zu halten" (Steinhofer,
2008, S.66).

Ein Muskel arbeitet demnach konzentrisch ("positiv"), exzentrisch ("negativ") oder
isometrisch. Auf diese Thematik wird weiter unten noch naher eingegangen.

"Bei sportlichen Bewegungen steht [die Kraft] immer in Beziehung zu den anderen
konditionellen Fahigkeiten Schnelligkeit und Ausdauer" (Harre, 1986, S.134). Die
Kraftfahigkeiten des Sportlers werden daher noch weiter differenziert in
Maximalkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer (ebenda), sowie inzwischen auch die
Reaktivkraft als eigenstandige Kraftform (Hohmann et al., 2010, S.75, Weineck,
2010, S.378). Eine nahere Beschreibung findet sich unter Punkt 2.3.

2.1.3. Training
Zu guter Letzt gilt die Aufmerksamkeit dem Trainingsbegriff. Als Training bezeichnet

man "die planmaBige und systematische Realisation von Malinahmen



(Trainingsinhalte und Trainingsmethoden) zur nachhaltigen Erreichung von Zielen
(Trainingsziele) in und durch Sport" (Hohmann et al., 2010, S.14f).

Training ist also die Grundlage zur Verbesserung jeder sportlichen Leistung. Eine
Serie willkiirlich aneinandergereihter Ubungen hat ebenso wenig mit einem
sportlichen Training zu tun wie planlos aneinandergereihte Einheiten Uber das Jahr
hinweg. Ohne sich vorher Gedanken uUber das eigentliche Ziel der MalRnahme zu
machen und die Belastung daraufhin angemessen zu gestalten oder

gegebenenfalls auch zu verandern ist kein Training moglich!

2.2. Funktionelles Krafttraining

Fasst man die oben beschriebenen Einzeldefinitionen in einem Satz zusammen,
dann bedeutet der Begriff "funktionelles Krafttraining" nichts anderes als
"systematisch geplante, zielgerichtete Mal3nahmen, die im Sinne der Verbesserung
der Kraftfahigkeiten innerhalb eines grofieren Zusammenhangs (in unserem Fall
der Leistungsoptimierung im Spiel) wirksam sind".

Im Terminus "funktionelles Krafttraining" kommt also dem Begriff "funktionell" eine
zentrale Bedeutung zu - weil man ihn genausogut weglassen konnte. Denn es lasst
sich unschwer erkennen, dass ein sinnvolles und zweckgerichtetes, daher
wirksames Training, per se funktionell ist. Ware es das nicht, dann ware es weder
zielgerichtet, noch nachhaltig, noch wirde einem groReren Zusammenhang
Rechnung getragen. Entscheidend ist somit, die betreffenden Ziele richtig zu
definieren und zu formulieren, um ein passendes Training planen und umsetzen zu
konnen. Dazu bedarf es zunachst einer genauen Auseinandersetzung mit den
spezifischen Anforderungen der jeweiligen Sportart und Spielposition im
Allgemeinen, als auch denen des einzelnen Athleten hinsichtlich Position,
Konstitution und verschiedener anderer personlichen Voraussetzungen (Alter,
Verletzungen u.A.) im Besonderen. Ferner ist eine genaue Kenntnis der geeigneten
TrainingsmafRnahmen, der passenden Ubungsauswahl und der korrekten
Gestaltung nétig.

Die Kunst einer adaquaten Trainingsplanung und -organisation liegt vor allem darin
zu erkennen, wo die Kraftanspruche der Zielsportart liegen und welche Formen des
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Krafttrainings demnach optimal geeignet sind, die Leistungsfahigkeit des einzelnen
Sportlers zu verbessern und typische Verletzungen zu vermeiden.

Aulerdem wird deutlich, dass vieles was sich zwar als funktionelles Krafttraining
bezeichnet, nicht wirklich funktionell sein kann. Oft fihrt der Trainingsalltag am
erstrebten Ziel vorbei, ohne dass es nach aufden hin sofort auffallen wurde. Zwei
Beispiele:

Bauchmuskulatur

Die meisten Sportarten finden nicht im Sitzen, sondern in aufrechter Haltung statt.
Der Athlet steht, 1auft oder springt, das Huftgelenk ist also nicht permanent gebeugt.
Die Rumpfmuskulatur ist bestrebt, diese Korperhaltung zu stabilisieren. Eine im
wahrsten Sinne des Wortes tragende Rolle spielt dabei unter anderem der gerade
Bauchmuskel (Rectus Abdominis) mit Ursprung und Ansatz am Rippenbogen bzw.
Schambein. Er neigt "den Rumpf nach vorne ... und ist auch an der Bauchpresse
beteiligt" (Lenhart & Seibert, 2001, S.61). Um ihn zu kraftigen erscheinen daher
Situps oder Crunches als die beste Wahl (Boeckh-Behrens und Buskies, 2010,
S.120ff, Steinhoéfer, 2008, S.127). Dabei wird allerdings gerne vergessen, dass der
Rectus Abdominis in Sport und Alltag nie isoliert arbeitet und dass diese gangigen
Bauchmuskelibungen selten in einer sportrelevanten Haltung stattfinden. Bei
aufrechter Haltung verhindert die Bauchmuskulatur ein "ins Hohlkreuz fallen" der
Lendenwirbelsaule, bzw. ein Abkippen des Oberkdrpers nach hinten oder zur Seite,
was vor allem in der Bewegung, beim abrupten Abstoppen und bei
Richtungswechseln aufgrund der physikalischen Tragheit eine wichtige Rolle spielt.
Die Muskelarbeit erfolgt dabei teils isometrisch (Haltearbeit!), vor allem aber
exzentrisch. Dem sollte bei einem entsprechenden Training auch Rechnung

getragen werden.

Beinbeuger

Die ruckwartige Oberschenkel- oder ischiocrurale Muskulatur, landlaufig auch als
Beinbeuger bezeichnet, besteht aus drei einzelnen Muskeln (Bizeps Femoris,
Semitendinosus, Semimembranosus), die alle zweigelenkig sind. Das heil3t, sie
sind an der Huftstreckung beteiligt und aul’erdem verantwortlich fur die Beugung
des Kniegelenks. Dies allerdings nur, solange die Bewegung in einer offenen

kinetischen Kette erfolgt, der Fuly also nicht fixiert ist. Berthrt der Fuld den Boden,
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kommt es aufgrund des zweigelenkigen Charakters der Muskelgruppe zu einem
Phanomen, das als Lombardsches Paradoxon beschrieben wird und in dessen
Verlauf das Knie durch die Kontraktion der ischiocruralen Muskeln in die Streckung
gezogen wird (Wiemann, 1991). Der so genannte Beinbeuger ist also im sportlichen
Alltag oft auch ein Beinstrecker und darf im Training als solcher nicht vernachlassigt

werden.

2.3. Kontraktionsformen

Um per Definition wie unter Punkt 2.1. bereits erwahnt "Widerstande zu Uberwinden,
ihnen nachzugeben oder sie zu halten" (Steinhofer, 2008, S.66), bedarf es -
ungeachtet der eigentlichen Erscheinungsform der Kraft - verschiedener
Arbeitsweisen der Muskulatur. Diese sind
+ Konzentrisch
+ Exzentrisch
und

* |sometrisch

Konzentrische wie auch exzentrische Muskelarbeit werden dynamisch geleistet,
das heil3t im Verlauf des Krafteinsatzes verandert sich die Muskellange.
Konzentrische Arbeit bedeutet, dass der zu bewaltigende Widerstand geringer ist,
als die vom Muskel aufgebrachte Kraft. Der Muskel ist also in der Lage gemal
seiner eigentlichen Funktion zu kontrahieren. Diese Art der Muskelarbeit bezeichnet
man auch als positiv, sie fungiert beispielsweise bei der Beschleunigung des
Sportgerats in Form von Wurf, Schlag oder Schuss.

Exzentrische oder negative Muskelarbeit dagegen bewirkt eine Verlangerung der
Muskelstruktur unter Last, da die aufgebrachte Kraft nicht ausreicht, um den von
aulRen wirkenden Widerstand zu bewaltigen. Dies passiert vor allem beim Ablassen
von Gewichten und beim Abbremsen von Bewegungen.

Isometrische Arbeit hingegen bedeutet eine gleichbleibende Muskellange im
Verlauf der Aktion, da sich aufderer Widerstand und aufgebrachte Kraft gegenseitig
aufheben. Es findet also keine Bewegung statt. Diese Form von Muskelarbeit spielt
jedoch im Spielsport kaum eine Rolle.

12



2.4, Kraftfahigkeiten

Kraft ist nicht gleich Kraft. Vielmehr tritt korperliche Kraft in verschiedenen
Erscheinungsformen auf. Harre (1986) unterscheidet Maximalkraft, Schnellkraft und
Kraftausdauer, wobei die beiden letzteren die "fur die meisten Sportarten typischen"
(S.134) sind. Seit geraumer Zeit wird auch die Reaktivkraft als eigenstandige
Erscheinungsform betrachtet (Steinhofer, 2008, S.81), daruber hinaus Iasst sich
argumentieren, inwieweit auch die Bremskraft als unabhangige Kraftfahigkeit

betrachtet werden kann, die vor allem im Spiel eine mal3gebliche Rolle spielt.

2.4.1. Maximalkraft

Maximalkraft ist die Basis aller Kraftfahigkeiten. Sie wird bezeichnet als "die hochste
Kraft, die ein Sportler bei maximaler, willkirlicher Muskelkontraktion auszutben
vermag" (Harre, 1986, S.134). Im englischen Sprachgebrauch findet sie Ausdruck
in der Bezeichnung 1RM (1 Repetition Maximum) und bezeichnet die Last, die -
ubungsabhangig - technisch einwandfrei genau einmal bewaltigt werden kann
(Baechle et al., 2008 in Baechle & Earle 2008, S.394). In Relation dazu werden zu
absolvierende Lasten prozentual ausgedrickt, z.B. 90% 1RM, was in etwa 4
Wiederholungen entspricht bzw. die entsprechende maximal mogliche
Wiederholungszahl, in diesem Fall also 4RM (ebenda). Diese Vorgabe ist vor allem
in den Spielsportarten sinnvoll, da einerseits Kraftleistungen im Spiel oft genug
mehrfach hintereinander stattfinden und andererseits ein Training im 1RM Bereich
zu lange Regenerationszeiten erfordern wirde. Gamble (2010) macht darauf
aufmerksam, dass Trainingslasten im Bereich von 85% 1RM, das entspricht einem
Bereich von 6RM, bei Mannschaftssportlern am effektivsten sind (S.57). Dartber
hinaus weisen Kramer und Fleck (2007) explizit darauf hin, dass RM-Vorgaben
einfacher zu handhaben sind als Prozentsatze des 1RM, da diese maximale
Leistung zur Gestaltung eines Trainingsplan aufgrund des erzielten
Leistungszuwachses immer wieder neu getestet werden musste, was den Athleten
unndtig hoch belastet (S.55). Zwar lassen sich vorgegebene Wiederholungsmaxima
nicht ohne weiteres auf 100% hochrechnen, allerdings genugt in diesem Fall ein
Angleichen der Last an die festgelegte RM. Grundsatzlich gilt far alle
Trainingsbereiche, dass eine Last so zu wahlen ist, dass die Wiederholungsvorgabe

noch technisch sauber durchgefuhrt werden kann.
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2.4.2. Schnellkraft

"Schnellkraft ist die Fahigkeit des Sportlers, Widerstande mit hoher
Kontraktionsgeschwindigkeit zu Uberwinden. Sie ist in vielen azyklischen
Bewegungen leistungsbestimmend" (Harre, 1986, S.134). Die Bedeutung der
Schnellkraft lasst sich leichter verstehen, wenn man das englische Aquivalent
Power zugrunde legt und dieses dann korrekt in die physikalische Grolde Leistung
(P) zurtckubersetzt. Die Formel hierfir lautet

P='T

Wobei die physikalische Arbeit (W) auch im Produkt aus Kraft (F) und Weg (s)
Ausdruck findet

W=Fe-s

Hier ist der Einfluss des Faktors Kraft deutlich zu erkennen. Setzt man nun die

zweite Formel in die erste ein, so ergibt sich

Fes
t

P =
Da aber gleichzeitig gilt
V:

also das Verhaltnis von Weg (s) zu Zeit (t) gleichzusetzen ist mit der
Geschwindigkeit (v), ist die Leistung (P), die im Sport auf Deutsch mit dem Begriff
Schnellkraft bezeichnet wird, nichts anders als das Produkt aus Kraft und

Geschwindigkeit. Das bedeutet
P=Fev

Im Sportspiel kommt sie in erster Linie bei der Beschleunigung des Sportgerats in
Form von Wurf, Schlag oder Schuss zu tragen, aul3erdem bei Sprungen und

Antritten. Die verwendete physikalische Einheit ist Watt.
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2.4.3. Kraftausdauer

"Kraftausdauer ist die Ermudungswiderstandsfahigkeit des Sportlers bei lang
andauernden Kraftleistungen" (Harre, 1986, S.134f). Sie kommt bei den Spielen vor
allem durch die haufige Aneinanderreihung von Krafteinsatzen tber den gesamten
Spielverlauf zum Tragen. Adaquat ausgebildete Kraftausdauer gewahrleistet die
Aufrechterhaltung der Leistungsfahigkeit Uber die gesamte Spieldauer hinweg.
Hohmann et al. (2010) sprechen von der "Fahigkeit, einen Bewegungswiderstand
.. wiederholt bewaltigen zu kénnen". Eine lang anhaltende Ermuidungsresistenz
hilft aber auch, Verletzungen entgegenzuwirken. Eine Studie des englischen
Fullballverbands bestatigt, dass die Verletzungen im Fuliball vorzugsweise gegen
Ende einer Halbzeit auftreten, wobei die zweite Spielhalfte noch starker betroffen
ist als die erste (Hawkins et al., 2001). Einen solchen Trend zu durchkreuzen ware

durchaus erstrebenswert.

2.4.4. Reaktivkraft

Die Reaktivkraft wird in der frihen Trainingslehre noch nicht beschrieben, sie gilt
jedoch seit einiger Zeit als eigenstandige Erscheinungsform korperlicher
Kraftfahigkeit. Reaktivkraft ist eine Kombination aus exzentrischer und
konzentrischer Kraftentwicklung in unmittelbarer Abfolge. Harre (2008) definiert
Reaktivkraft als die "Fahigkeit, bei kurzzeitiger Kopplung exzentrischer und
konzentrischer Muskelkontraktion ... schnellkraftig zu agieren" (S.163). Eine solche
Kopplung bezeichnet man auch als Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus (DVZ). Die
exzentrische Komponente dient dabei sozusagen als "Ladephase" fur eine
schnellkraftige konzentrische Gegenbewegung, ahnlich einem Katapult, das die
durch die Vorspannung gespeicherte Energie in seinem Wurfarm beim Ldsen des
Haltemechanismus schlagartig entladt. Eine solche - unmittelbar auf einen
Dehnungsreiz folgende - Kontraktion fihrt zu einem erhohten Kraftstol3 bei einem
geringeren Energieverbrauch (Zatsiorsky & Kraemer, 2006, S.35). Im Gegensatz
zum Katapult spielt allerdings bei der muskuldren Reaktion die Dauer des
Ubergangs zwischen konzentrischer und exzentrischer Phase eine entscheidende
Rolle. Je kiirzer diese Ubergangszeit ist, desto heftiger erfolgt die konzentrische
Kontraktion.
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Die Reaktivkraft tritt Uberall da auf, wo explosive, schnellkraftige Aktionen gefragt
sind, seien sie zyklischer (Sprint) oder azyklischer (Sprung, Wurf) Natur. Daher hat

die Reaktivkraft im Spielsport einen extrem hohen Stellenwert.

2.4.5. Bremskraft

Die Bremskraft wird in der Literatur zwar beschrieben, sie gilt allerdings nicht als
eigenstandige Kraftfahigkeit. Dennoch ist es eine Uberlegung wert, sie als eine
solche zu definieren. So weist Gamble (2010) wiederholt darauf hin, dass die
Fahigkeit zu bremsen im Spielsport eine wichtige Rolle spielt. Auch andere Autoren
lassen diese Erkenntnis nicht unerwahnt, so z.B. Young et al. (2001) im
Zusammenhang mit schnellen Richtungswechseln, oder Shepperd und Young
(2006) als Grundvoraussetzung in den Spielen. Doch wahrend schnelle
Richtungswechsel in der englischsprachigen Literatur dem Dachbegriff agility
zuzuordnen sind, gibt es fur das Abbremsen an sich, sei es allgemeiner Natur oder
von Teilbewegungen, beispielsweise nach einem Schlag im Volleyball, aul3er der
allgemeinen Bezeichnung deceleration keinen speziellen Fachterminus.
Bremskraft findet rein exzentrisch statt und beschreibt die Fahigkeit, eine Bewegung
in kurzest moglicher Zeit kontrolliert zu einem kompletten Stillstand zu bringen. Dies
kann den gesamten Korper betreffen wie beim Abstoppen aus dem Lauf oder der
Landung nach einem Sprung, oder auch einzelne Korperteile, z.B. zum Abschluss
einer Spielhandlung (Schlag, Schuss oder Wurf), bzw. als Reaktion auf eine direkte
Einwirkung des Gegners (Rempler) oder des Spielgerates (Block).

Oft schliel3t sich dem Abbremsen eine weitere Aktion unmittelbar an. Eine gut
ausgepragte Bremskraft befahigt also den Athleten auflRerdem, unabhangige
Handlungen schnellstmdglich miteinander zu verknlUpfen und dadurch einen
Zeitvorteil zu erlangen. Dies unterscheidet die Bremskraft von der Reaktivkraft, bei
der ja eine (konzentrische) Muskelaktion durch eine andere (exzentrische)
eingeleitet wird, beide also unabdingbar miteinander verknlpft sind und daher als
eine Bewegung betrachtet werden mussen.

Eine weitere wichtige Rolle spielt die Bremskraft in der Verletzungsprophylaxe, denn
die Fahigkeit effizient und kontrolliert abbremsen zu konnen, bietet einen nicht
unerheblichen Schutz vor mehr oder weniger schwerwiegenden Blessuren. Anders

ausgedruckt: Schwachen in der exzentrisch arbeitenden Muskulatur sind oft
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gleichzusetzen mit einem erhohten Verletzungsrisiko (Lajtaj et al., 2009; Jacobs et
al., 2007). Auf diese Problematik soll nachfolgend unter Punkt 3.2. noch naher

eingegangen werden.

3. Kraftbezogene Leistungsstruktur

Wenn der Sinn eines sportlichen Trainings darin liegt, die einzelnen
Leistungsvoraussetzungen herauszubilden (Schnabel, Harre & Krug, 2008, S. 270),
dann besteht der Sinn eines funktionellen Krafttrainings darin, die geforderten
allgemeinen und sportartspezifischen Kraftfahigkeiten zu verbessern.

Fir eine effektive Trainingsgestaltung bedarf es daher zunachst einer
Untersuchung der verschiedenen Kraftanspriche im Sportspiel allgemein, um dann
auch in der Lage zu sein, auf individuelle Kraftanforderungen einzugehen und somit
eine optimale Trainingsplanung zu gewahrleisten.

Um nun ein kraftbezogenes Leistungsprofil fur Spielsportler erstellen zu kdnnen,
empfiehlt sich eine Analyse der charakteristischen Bewegungsmuster und
-anforderungen sowie die Kenntnis der gangigen Uberlastungsprobleme,

Verletzungen und die dazugehoérigen Mechanismen.

3.1. Bewegungsmuster und -anforderungen

Egal ob Ziel- oder Rickschlagspiel, ob Teamspieler oder Einzelkdmpfer, betrachtet
man die Bewegungen der Spieler genauer, so wird deutlich, dass die jeweiligen
Muster zwar nicht eins zu eins Ubertragbar sind, jedoch die Strukturen auffallende
Ahnlichkeiten aufweisen. Grundlage einer jeden Bewegung auf dem Feld ist die
sogenannte Universal Athletic Position (UAP), auch unter Athletic Position oder
Base Position zu finden. Sie bildet die Bereitschaftsposition, eine Art Start- oder
Lauerstellung, aus der heraus samtliche Bewegungsmuster des Spielers optimal
gestartet werden konnen. Knie und Huftgelenke sind leicht gebeugt, die Fulde
stehen etwa schulterbreit und vorzugsweise parallel, beide Fuldsohlen sind am
Boden, das Gewicht ist allerdings leicht in Richtung Ful3ballen verlagert. Der

Oberkorper ist stabil, der Rucken gerade. Der Athlet halt seinen Schwerpunkt
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abgesenkt und mittig Uber der Standflache, was einen stabileren Stand
gewabhrleistet. Dies ermdglicht dem Sportler, sich ohne Zeitverlust in alle Richtungen
zu bewegen, sowohl vorwarts und rickwarts aber auch lateral und vor allem vertikal

zum Sprung.

Abb.1

Die Universal Athletic Position in Erwartung der nédchsten Aktion bei verschiedenen
Spielsportlern: Fussball Feldspieler, Tennisspieler und Fussball Torhditer. Vor allem beim Torwart
ldsst sich gut erkennen, wie aus der Position heraus sofort agiert werden kann

Bewegungen finden im dreidimensionalen Raum statt. Um sie besser beschreiben
und erklaren zu konnen, werden sie in drei zueinander senkrecht stehenden
Hauptebenen definiert, ahnlich einem Koordinatensystem.

Die Sagittalebene verlauft von oben nach unten und teilt den Kérper in zwei gleiche
Halften. In ihr finden die meisten Bewegungen statt, vor allem diejenigen, die
geradlinig vorwarts und rtiickwarts verlaufen.

Die Frontalebene bezeichnet die Gesichtsebene. Sie ist wie eine sinnbildliche Wand
vor der man steht und die lediglich Seitwartsbewegungen zulasst.

Die Transversalebene schlieflich liegt in der Horizontalen. Sie bildet die Drehebene

um die Langsachse des Kdrpers und hat daher im Spielsport eine zentrale Funktion.
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Ein Spieler kann sich wahrend des Spiels

auf dem Platz abhangig von der jeweiligen
Spielsituation in Bezug zu Ball, Gegner
und ggf. Mitspieler(n) in Position bringen,
er kann den Ball direkt, sei es mit dem
eigenen Korper oder einem dazu
vorgesehenen Hilfsmittel (Schla-ger),
bedienen. Es bietet sich daher an, die
entsprechenden Bewegungssche-mata
zum einfacheren  Verstandnis in
Positions- bzw. Aktionsmuster zu

differenzieren.

3.1.1. Positionsmuster
Abb.2:

Die drei Kérperebenen im Bild - die
Frontalebene ist die Gesichtsebene, sie
wurde aus Grinden der besseren

Anschaulichkeit in der Grafik weggelassen. diversen TV-Zusammenfassungen in der

Viele wichtige Bewegungen im Spielsport

finden ohne Ball statt, auch wenn in

Regel nur die spektakularen Szenen

gezeigt werden, die sich im Wesentlichen
direkt rund um das Spielgerat abspielen (Gambetta, 2007, S.39). Doch wenn man
die diversen Spielsportarten genauer unter die Lupe nimmt, ergeben sich einige
relativ einfache Rechenexempel. So mussen sich bei einem Ful3ballspiel 22 Akteure
90 Minuten lang mit einem einzigen Ball beschaftigen. Die jeweiligen Aktionszeiten
pro Spieler liegen dabei im Schnitt bei etwa einer Minute pro Match (Carling, 2010).
Den Rest der Zeit ist der Sportler damit beschaftigt, sich optimal in Stellung zu
bringen. Auch bei den Ruckschlagspielen nimmt das Positionsspiel eine wichtige
Rolle ein, da die Teilnehmer bestrebt sind, den Ball so zu spielen, dass der Gegner
ihn nicht regelkonform zurlckbringen kann. Ohne eine gute Positionsarbeit auf dem
Platz ist daher ein Erfolg praktisch nicht zu realisieren.
Positionsmuster erfolgen in erster Linie aus der UAP (s.o.) heraus in Form von
Laufbewegungen, die aber nicht nur vorwarts, sondern auch oft seitwarts oder
rickwarts stattfinden. Sie finden also hauptsachlich in der Sagittal-, bzw.

Frontalebene statt und dienen - in Abhangigkeit von der jeweiligen Spielsituation -
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der Einnahme einer optimalen raumlichen Beziehung zu Ball, Gegner(n) und ggf.
dem oder den Mitspieler(n). Da die sich jedoch ebenfalls alle im Raum bewegen,
muss diese Beziehung standig verandert, bzw. angepasst werden.

Gemeinsam ist all diesen Bewegungen im Raum, dass sie oft translatorisch
stattfinden, sich im Idealfall also der gesamte Korper als eine feststehende Einheit
in die gewunschte Richtung bewegt, wobei sich alle beteiligten Punkte zueinander
parallel verhalten. Die Bewegungsaufgabe besteht also darin, "dem gesamten
Korper einen Bewegungsimpuls zu erteilen und diesen rationell auszunutzen"
(Schnabel, 2007, S. 77). Hier deutet sich bereits an, dass die Korperstabilitat im
Spielsport eine entscheidende Rolle spielt.

Aulerdem erfolgen Laufbewegungen im Spielsport selten linear sondern sind in der
Regel gekennzeichnet durch die Aneinanderreihung vieler einzelner, meist kurzer
Laufe in verschiedene Richtungen. Die Streckenlange dieser Laufbewegungen ist
dabei von mehreren Faktoren abhangig, einerseits von der GroRe des Spielfelds,
auRerdem vom Charakter des jeweiligen Spiels und - bei Teamsportarten - von der
Position, die der betreffende Spieler innerhalb der Mannschaft einnimmt. Die
Geschwindigkeit wird standig angepasst und reicht vom langsamen Gehen bis zum
maximalen Sprint, beruhend auf der jeweiligen Spielsituation.

Spiele, bei denen sich der Spieler im Bezug zum Spielfeld in erster Linie hinter dem
Ball aufhalt, wie es z.B. bei den meisten Rlckschlagspielen oder bei Torhutern der
Fall ist, verlangen eine hauptsachlich nach vorne gerichtete Blickrichtung, erfordern
also entsprechend viele Lateralbewegungen (Kovacs, 2009).

Befindet sich der Spieler dagegen "im" Spiel, wie es Feldspieler im Hockey oder
FuBball tun, lauft er oft vorwarts (aber nicht unbedingt geradeaus), was von ihm eine
hohe Anzahl von Richtungswechseln und somit eine Uberlagerung von
Translations- und Rotationsbewegungen des gesamten Korpers erfordert. Handball
oder Basketball nehmen diesbezuglich aufgrund ihrer Spielstruktur eine Art
Zwischenposition ein, da stets die gesamte Mannschaft angreift oder verteidigt. So
befindet sich der Athlet zwar im Spiel, er hat den Ball aber in der Regel vor sich,
bendtigt also eine Kombination aus beidem.

Je grosser das Spielfeld ist, desto langer sind die zurickzulegenden Strecken, desto
mehr wird auch die Schnelligkeitsausdauer zu einem wichtigen Faktor (FuRball,

Rugby). Wird jedoch, wie z.B. beim Tischtennis auf bzw. an einem extrem kleinen
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Spielfeld agiert, so sind reine Laufbewegungen kaum noch notig. Der Spieler
absolviert die kurzen Positionsmuster oft nur in Form von einem oder zwei Schritten
oder Hupfern. Hierzu ist allerdings die Literaturlage sehr durftig, es besteht noch
weiterer Forschungsbedarf.

Den meisten Spielsportarten gemein ist eine Uber die Gesamtdauer gerechnete
mittelnohe Laufleistung, die jedoch nicht in einem gleichbleibenden Tempo
bewaltigt wird. Die Distanz, die ein Ful3baller wahrend eines Spiels zurticklegt, kann
theoretisch von einer gesunden Person in derselben Zeit im leichten Dauerlauf
absolviert werden (Boyle, 2004 S.10). Die Beanspruchung ist jedoch eine vdllig
andere. Laufbewegungen in den Spielen sind selten rein linear, sie sind
gekennzeichnet durch Abfolgen aus Beschleunigungs- und Bremsbewegungen,
sowie schnellen Richtungswechseln, die immer wieder von unterschiedlich langen
Pausen durchsetzt werden. Lateral- und Rlckwartsbewegungen spielen eine
zentrale Rolle, Schnellkraft, vor allem aber auch Bremskraft sind ein entscheidender
Leistungsfaktor. Ebenso sind eine gute Gleichgewichtsfahigkeit und eine hohe
Rumpfstabilitat vonndten, um den Koérperschwerpunkt beim Abstoppen mdglichst
direkt Uber der Standflache halten und die UAP wieder einnehmen zu konnen um
so schnellstmdglich fur die nachste Bewegung bereit zu sein.

3.1.2. Aktionsmuster

Die Grundidee aller Spiele besteht darin, einen Ball so zu bewegen, dass ein vom
Regelwerk vorgegebenes Ziel erreicht wird, meist in Form von Punkten oder Toren,
deren "Akkumulation aufaddiert [wird] bis eine gewisse Anzahl erreicht oder ein
Zeitlimit abgelaufen ist" (Hohmann & Lames, 2005, S.140).

Anders als bei der Positionierung ohne Ball finden die eigentlichen Spielhandlungen
also mit oder zumindest in Richtung Ball statt, wenn man Aktionen wie Schlagfinten
beim Volleyball oder missglickte Block- oder Rettungsversuche in anderen
Sportarten miteinbezieht. Auch die Bewegungsstruktur unterscheidet sich
maldgeblich von den Laufmustern des Positionsspiels. Im Gegensatz zu dessen
"Lokomotionsbewegungen ..., die den ganzen Koérper 'vom Ort' bewegen sollen”
(Schnabel, 2007, S.77), wird "ein Endglied der Gliederkette des Korpers durch einen
Kraftimpuls aus dem gesamten Korper beschleunigt und dadurch einem Geréat ...

ein Bewegungsimpuls erteilt" (ebenda).
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Abgesehen von der Phasenstruktur der eigentlichen Bewegung, auf die hier nicht
detailliert eingegangen werden soll, findet sich bei den meisten Ballaktionen eine
Vorbereitungsphase in Form eines Anlaufs und/oder Sprungs (Schnabel, 2007,
S.79). Sie schliel3t sich direkt an das Finden einer optimalen Position aus der UAP
heraus an und kann abhangig von der darauffolgenden Handlung sehr
unterschiedlich ausfallen.

Der Anlauf unterscheidet sich "auch auferlich vom Lauf als selbststandige [sic]
Lokomotionsbewegung", er ist der "Zielstellung 'Sprung' oder 'Wurf' untergeordnet"
(Schnabel, 2007, S.79). So spielt z.B. der letzte Schritt zum Ball beim Badminton
eine maldgebliche Rolle die Vorwartsbewegung des Korpers zu stoppen und dem
Athleten eine sichere Basis zur Durchflihrung eines Schlags zu gewahrleisten
(Kuntze et al. 2010). Wieder lasst sich hier die Rolle der Bremskraft gut erkennen.
Auch Sprunge sind eine wichtige, wenn nicht die entscheidende Form, erfolgreiche
Spielaktionen effektiv einzuleiten. Sie erfolgen einbeinig oder beidbeinig, mit
Betonung der Vertikalen aber auch der Horizontalen, bzw. einer Kombination aus
beiden und kommen auf3er im Tischtennis praktisch in allen Spielen vor.

So absolviert ein Volleyballer beispielsweise pro Satz im Schnitt 20 Springe und
mehr, von denen die meisten beidbeinig ausgefuhrt werden (Tillman et al., 2004).
Gesprungen werden kann in allen Fallen sowohl aus dem Stand als auch mit Anlauf.
Eine gut ausgebildete Sprungkraft ist also ein wichtiger Leistungsfaktor fur einen
Spielsportler. Die Basis hierfur bilden Schnellkraft- und Reaktivkraftfahigkeit. Beim
Sprungkrafttraining muss sowohl der vertikalen als auch der horizontalen
Komponente Rechnung getragen werden.
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Spriinge in den verschiedenen Sportarten

Sportart Aktion Sprung Richtung
FuBlball Kopfball einbeinig oder beidbeinig | vertikal und Kombination
Flugkopfball einbeinig horizontal
Parade (Torhiiter) | einbeinig vertikal und horizontal
Handball Torwurf einbeinig vertikal und Kombination
Block beidbeinig vertikal
Parade (Torhiiter) | einbeinig horizontal (lateral aufrecht)
Volleyball Angriffsschlag einbeinig oder beidbeinig | vertikal oder Kombination
Block beidbeinig vertikal
Abwehr, Hecht einbeinig horizontal
Basketball Korbleger einbeinig vertikal oder Kombination
Sprungwurf beidbeinig vertikal
Rebound einbeinig oder beidbeinig | vertikal oder Kombination
Block einbeinig oder beidbeinig | vertikal oder Kombination
Badminton | Schmetterball einbeinig oder beidbeinig | vertikal
Tennis Schmetterball einbeinig vertikal
Aufschlag beidbeinig vertikal
Tabelle 1

Die Angaben beruhen auf diversen Spielbeobachtungen ohne Anspruch auf empirische
Absicherung.

Zu beachten ist auRerdem die Tatsache, dass zu jedem Sprung, gleich in welche
Richtung, auch eine entsprechende Landung gehort.

Landungen passieren in der Regel entweder ein- oder beidbeinig, was allerdings
nicht notwendigerweise von der vorausgegangenen Technik abhangt. Im
Extremfall, vor allem bei horizontalen Hechtspriingen, kann der Sprung auch mit
den Handen abgefangen werden.

Die Komplexitat einer kontrollierten Landung wird gerne unterschatzt, dabei kann
eine gut entwickelte Bremskraftfahigkeit beim Landen einen entscheidenden

Zeitgewinn bedeuten, vor allem, wenn sich eine weitere Spielhandlung unmittelbar
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anschlief3t. Daruber hinaus dient eine korrekte Landedynamik der Vorbeugung von
Verletzungen (Jacobs et al., 2007; Kimura et al., 2012), wie unter Punkt 3.2. noch
weiter erlautert werden soll. Dies gilt vor allem fur einbeinige Landungen, da
einerseits aufgrund der geringeren Unterstltzungsflache die Bodenreaktionskraft
hoher ist, andererseits die Gefahr einer Ausweichbewegung im Knie und somit auch
das Verletzungsrisiko signifikant ansteigen (Yeow et al., 2010).

Die zweite Bewegungsphase, die eigentliche Spielaktion, dient der Fortbewegung
des Balles. Auch hier lasst sich wieder zwischen unterschiedlichen Formen
differenzieren, namlich vor allem in den Teamsportarten zwischen Abwehraktionen
als Reaktion auf einen gegnerischen Angriff, die in erster Linie nicht der Kontrolle
des Spielgerates dienen, sondern lediglich der Verhinderung eines Punkt- oder
Torverlustes. Hier spielt wieder die Bremskraftfahigkeit eine wichtige Rolle,
allerdings nicht um die eigene Vorwartsbewegung abzustoppen, sondern in der
Regel um die Wucht des abzuwehrenden Balles abmindern zu konnen. Dies gilt fur
den gesamten Korper, sowohl fur die Extremitaten als auch flr Kopf und Rumpf und
ist vor allem bei Volleyballspielern und Torhutern von Bedeutung.

In erster Linie aber liegt die Intention der Spielaktion im taktischen Aufbau sowie
dem erfolgreichen Abschluss eines eigenen Angriffs. Die Grundstrukturen der
involvierten Handlungen konnen sich dabei sehr ahnlich sein. So haben Wagner et
al. (2012) grundlegende kinematische Gemeinsamkeiten zwischen Tennis-
aufschlag, Angriffsschlag beim Volleyball und Sprungwurf im Handball festgestellt.
Auch bei anderen Aktionen sind diszipliniibergreifende Ubereinstimmungen in den
Bewegungsmustern zu vermuten, beispielsweise zwischen den Grundtechniken im
Hockey und den Grundschlagen im Tennis. Dies unterstreicht die Bedeutung einer
grundlegenden athletischen Basisausbildung. Hierzu ist aber noch weitere

Forschungsarbeit vonnoten.
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Abb. 3:

Diszipliniibergreifende Bewegungsmuster in zwei Sportarten, die auf den ersten Blick
tberhaupt nichts miteinander zu tun haben, verdeutlichen wichtige allgemeine
Basisféhigkeiten in Bezug auf Kraft, Koordination und Beweglichkeit.

Alle Aktionsmuster sind multisegmental und multiplanar, das heif3t sie involvieren
mehr als ein Gelenk und verlaufen gleichzeitig oder gestaffelt Gber mehrere Ebenen.
Dabei zeichnen sie sich durch eine Bewegungskette aus, die sich von proximal nach
distal fortsetzt, also den Impuls vom Rumpf ausgehend zur ausfiihrenden Extremitat
ubertragt. Dies gilt sowohl fur Warfe, als auch fur Schlage und Sté3e mit dem Ful}
(Hirashima et al., 2002; Putnam, 1993). Dabei ist die Bedeutung von
Rotationsbewegungen, vor allem in der Transversalebene, auffallig und sollte extra
hervorgehoben werden, denn hier spielt die Fahigkeit der Rumpfstabilisation eine
grolRe Rolle, um einerseits die Kraftubertragung und somit auch die
Leistungsfahigkeit in der gesamten Bewegungskette zu optimieren, andererseits
aufgrund der dadurch gewonnenen Stabilitdt auch die Verletzungsgefahr
einzuddmmen (Kibler et al., 2006).

Eine Untersuchung mit japanischen Tischtennisspielern hat aul3erdem gezeigt, je
mehr Krafteinsatz bei der Topspin Vorhand aus Beinen und Rumpf erfolgt, desto

weniger Beschleunigung im Schlagarm ist notwendig, um dieselbe
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Ballgeschwindigkeit zu erreichen (lino & Kojima, 2009). Ahnliches gilt fir den
Aufschlag beim Tennis (Elliott, 2006). Eine gute Technik und Kraftfahigkeit aus dem
gesamten Korper heraus bedeutet also fraglos auch eine entsprechende
Leistungsreserve.

Bei allen Aktionsmustern sind in erster Linie Schnell- und Reaktivkraftfahigkeiten

C Fu.
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'

Abb.4
Starke Betonung der Transversalebene bei der Tennis Vorhand

gefragt, sowie eine hervorragende intermuskuldre Koordination, um sowohl die
geforderte Ballbeschleunigung erreichen zu kdnnen, als auch die dafur verlangte
Prazision zu gewahrleisten. Auch die Bremskraft spielt wieder eine maf3gebliche
Rolle, weil sie den Athleten in die Lage versetzt die ausfihrende Extremitat nach
der Aktion kontrolliert abzubremsen und so Uberlastungsproblemen
entgegenzuwirken (Schmidt-Wiethoff et al., 2000).

AuBerdem muss der unilaterale Charakter der meisten Aktionen hervorgehoben
werden, dem beim Entwickeln der geforderten Kraftfahigkeiten eine besondere
Gewichtung zukommen sollte. Symmetrische Bewegungen kommen abgesehen
vom beidbeinigen Absprung aus dem Stand oder beim beidarmigen Block praktisch
nicht vor, Wurfe sind haufig einarmig, Schisse zwangslaufig einbeinig und Schlage,
selbst wenn sie beidhandig ausgefihrt werden, grundsatzlich asymmetrisch. Die
Bedeutung einer kontrollieten Rumpfrotation muss dabei immer wieder

hervorgehoben werden.
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Bei alldem ist zu beachten, dass die einzige Gelegenheit, bei der ein Spieler wirklich
die Kontrolle Uber den Ball besitzt (von ein paar wenigen Ausnahmen abgesehen
wie z.B. dem Abschluss nach eigenem Dribbling), die sogenannten
Standardsituationen in den Wurf- und Zielspielen sind, sowie in den
Ruckschlagspielen der Aufschlag. Ansonsten ist der Athlet abhangig von
gegnerischen Aktionen bzw. von der Prazision seiner Mitspieler und muss daher in
der Lage sein, deren Vorgaben entsprechend zu verarbeiten. Das fuhrt dazu, dass
es kaum maoglich ist, Ballaktionen zu standardisieren. Die optimale Position zum Ball
existiert zwar theoretisch, in der Lage zu sein sie einzunehmen erfordert aber
uberragende athletische Fahigkeiten, von der kognitiven Leistung einmal ganz
abgesehen. Das bedeutet aber auch, dass die Kraftanforderungen im Spiel stark
von diesen variablen Vorgaben abhangig sind. Eine Tatsache, die im Krafttraining

unbedingt Beachtung finden muss!

3.2. Typische Verletzungsregionen und -mechanismen

Verletzungen verursachen Kosten. Nicht nur Behandlungskosten, die ohnehin von
den entsprechenden Versicherungen getragen werden, sondern Kosten
wirtschaftlicher Art. Das englische Internetportal Physioroom, das seit Jahren
detaillierte Verletzungsstatistiken im englischen Fu3ball fuhrt, gibt an, dass verletzte
Spieler in der Premier League Saison 2006/07 ihren Vereinen rund 80Mio Pfund
allein an Gehaltskosten verursacht haben (Physioroom, 2007).

Ein Spieler, der aus gesundheitlichen Grinden nicht spielt, ist fur seinen Verein
totes Kapital. Sein Marktwert sinkt, er kann sein Team nicht unterstitzen, was
madglicherweise zu sportlichen Konsequenzen flihrt. Er selbst verliert Pramien und
Preisgelder. Ganz davon abgesehen kann selbst eine vermeintlich kleine Blessur
auch das sofortige Karriereende bedeuten. Daher scheint es angebracht,
entsprechende Malinahmen zu ergreifen, um Verletzungen nach Moglichkeit zu
vermeiden.

Eine weitverbreitete Annahme besagt, dass Verletzungen zum Sport gehdren. Aber
das ist nur die halbe Wahrheit. Sie kommen zwar im Sport immer wieder vor, die
Frage ist jedoch, inwieweit sie auch zu vermeiden waren. Leider muss in der Regel

das Kind erst in den Brunnen fallen, sprich: die Verletzung bereits passiert sein,
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bevor im Training angemessen reagiert wird (Wagner, 2003). Dabei lautet ein immer
wieder gehortes Argument, dass fur ein begleitendes Training keine Zeit sei und
man sich auf sportartspezifische Inhalte konzentrieren musse. So heildt es in einer
Studie von Gonzales-Balzar (2007) von einem der befragten Ful3ballbundesligisten
bezlglich eines Krafttrainings in der Ubergangsperiode, sprich: in der Winterpause,
es sei "wegen Zeitmangel nur schlechtes Krafttraining moglich" (S.57). Also wird
weiterhin gerne hinterhertherapiert, statt im Vorfeld Zeit in ein Training zu
investieren, das nicht nur die Leistungsfahigkeit verbessert, sondern auch vor
Verletzungen schutzt und somit auch die entsprechenden Ausfallzeiten minimiert.
"Eine der verantwortungsvollsten Aufgaben von Trainern ... im Leistungssport
durfte daher in der Minimierung von Verletzungsrisiken bestehen." (Schlumberger
& Eder, 2001). Um diesen Anspruch gewahrleisten zu koénnen sind jedoch
eingehende Kenntnisse bezuglich der am haufigsten betroffenen Korperregionen

und der jeweiligen Verletzungsmechanismen dringend notwendig.

Viele Verletzungen im Spielsport finden ohne Zutun des Gegners oder andere
direkte Gewalteinwirkungen statt (Hawkins et al., 2001; Tillman et al., 2004) und es
fallt auf, dass es vor allem solche Verletzungen sind, die Athleten zu einer
unvorhergesehenen Pause zwingen (Junge et al., 2006 und 2009). Deshalb soll im
Folgenden auf Verletzungen aufgrund &aul3erer Gewalteinwirkung nicht naher
eingegangen werden, da sie auch mittels eines Krafttrainings nur bedingt vermieden
werden koénnen. Die Verbesserung der Kraftfahigkeiten hat in diesem
Zusammenhang vor allem den eher unspezifischen Vorteil einer groReren
korperlichen Robustheit. Stattdessen gilt der Fokus denjenigen Verletzungen, die
durch entsprechende Trainingsinterventionen vermieden oder zumindest
entsprechend reduziert werden konnen.

Dabei handelt es sich in erster Linie um traumatische Ereignisse, an denen nur der
Athlet selber beteiligt ist, wie beispielsweise akute Knieverletzungen, bzw. um
plétzliche oder langfristig auftretende Uberlastungsprobleme (Junge et al., 2009),
z.B. chronische Schulterprobleme in den Uberkopfsportarten. Den meisten dieser
Verletzungsbildern ist gemeinsam, dass sie sich in der Regel erstmals beim
Abbremsen einer Bewegung bemerkbar machen, sei es beim Landen, beim

Abstoppen vor schnellen Richtungswechseln oder in der Ausschwungphase einer
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Aktion. Sie unterstreichen somit erneut die Relevanz einer gut ausgepragten
Bremskraftfahigkeit. Viele Verletzungsmuster weisen also aufgrund ihrer
Charakteristik auf nicht adaquate muskulare Adaptationen und Reaktionen auf
bestimmte Bewegungsaufgaben hin. Dies ist bereits ein Fingerzeig auf die grofRe
Bedeutung eines entsprechenden funktionellen Krafttrainings zum Vermeiden von

Verletzungen.

3.2.1. Untere Extremitat

Statistiken zeigen, dass etwa die Halfte aller Sportverletzungen die untere
Extremitat betreffen (Junge et al., 2009). Das gilt im Besonderen auch fur die
Spielsportarten (Junge et al.,, 2006). Neben den klassischen muskularen
Problemen, die oft im Bereich der ruckwartigen Oberschenkelmuskulatur zu finden
sind, sind hier vor allem Knie und Sprunggelenke betroffen.

Muskulatur

Als haufigste Muskelverletzung im Sport Uberhaupt treten Lasionen im Bereich der
ischiocruralen Muskulatur auf (Mendiguchia et al., 2012), also Probleme im Bereich
der ruckwartigen Oberschenkelmuskulatur, die im englischen Sprachgebrauch
unter der Bezeichnung "Hamstrings" gelaufig ist. Verletzungen der Ischiocruralen
passieren meist bei Sprints und schnellen Antritten in allen Sportarten.

Die Muskelgruppe besteht, wie in anderem Zusammenhang bereits kurz erwahnt,
aus drei einzelnen Muskeln, die alle zweigelenkig sind, also nicht nur auf das Knie-
sondern auch auf das Huftgelenk wirken. Eine wichtige Tatsache, die jedoch gerne
aulRer Acht gelassen wird. Mendiguchia et al. (2012) weisen darauf hin, dass viele
Studien, die sich mit mdglichen Ursachen von Problemen in der ischiocruralen
Muskelgruppe befassen, oft auf isokinetischen Tests beruhen. Solche Tests sind
jedoch in der Regel eingelenkig und finden in einer offenen kinetischen Kette statt,
werden also der eigentlichen anatomischen Funktion dieser Muskeln beim sich
fortbewegenden Athleten nicht gerecht. AuRerdem ist der isolierte Charakter
solcher Untersuchungen fragwuirdig, da Synergieeffekte im Zusammenspiel mit
anderen Muskeln vollig auRer Acht gelassen werden.

Es gibt einige Hinweise, dass Verletzungen der ridckwartigen

Oberschenkelmuskulatur auf muskulare Defizite oder Dysbalancen zurltckzufuhren

29



sind. Hier ist einerseits das Missverhaltnis in der Kraftfahigkeit der Ischiocruralen
gegenuber dem Quadrizeps auf der Oberschenkelvorderseite zu erwahnen
(Croisier et al., 2008), das ein Indikator fur die Verletzungsanfalligkeit eines Athleten
sein kann. Auferdem ist die ischiocrurale Muskulatur wie schon erwahnt an der
Huftstreckung mit beteiligt, wirkt also als Synergist zum Glutaeus Maximus, dem
grolRen Gesalmuskel. Renommierte amerikanische Kraft- und Konditionstrainer
wie beispielsweise Michael Boyle (2011) weisen gerne darauf hin, dass
Verletzungen der lIschiocruralen auf Abschwachungen in der Gesalimuskulatur
zurtckzufuhren sind (S.91). Auch Mendiguchia et al. (2012) teilen diese Ansicht.
Dafur spricht auch die Beobachtung, dass solche Verletzungen haufig den
proximalen Bereich des M. Bizeps Femoris betreffen, also den hiftnahen Anteil des
Muskels (Mendiguchia et al., 2012) und in der Flugphase von Sprints auftreten
(Chumanov et al., 2012), also in der Phase, in der die fur die Huftstreckung
verantwortliche Muskulatur der hochsten exzentrischen Belastung ausgesetzt ist.
Der primare Huftstrecker ist jedoch der Glutaeus Maximus, der grofRe
Gesallmuskel. Kann dieser der erforderten Belastung auf Dauer nicht standhalten,
mussen die Ischiocruralen als Synergisten in die Bresche springen, wobei ihnen
moglicherweise langfristig zu viel zugemutet wird.

Doch auch wenn Vieles fur eine solche Annahme spricht und langjahrige
Trainingserfahrung die These zu bestatigen scheint, steht ein wissenschaftlicher
Nachweis, wohl nicht zuletzt aufgrund eines schwierig zu entwickelnden

funktionellen Testdesigns, leider noch aus.

Knie

Das Kniegelenk mag zwar nicht die am haufigsten verletzte Struktur im Sport sein
(Junge et al.,, 2006 und 2009), Knieverletzungen sind jedoch oft mit langen
Ausfallzeiten und langfristigen Folgeschaden verbunden. Dies gilt vor allem flr
Verletzungen des vorderen Kreuzbands (Renstrom et al., 2008). Daher ist es
unbedingt erstrebenswert, die Gefahr von Knieverletzungen im Spielsport auf ein
mdgliches Minimum zu reduzieren.

Verletzungen im Bereich des Kniegelenks kdnnen traumatisch auftreten, vor allem
wenn der Kapsel-Band-Apparat betroffen ist, aber auch auf Uberlastungsprobleme

zurtckzufihren sein. Trotzdem sind die Verletzungsvoraussetzungen oft die
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gleichen und es st anzunehmen, dass sie mittels entsprechender
Trainingsinterventionen wenn auch nicht vollig vermieden, so doch moglicherweise

stark reduziert werden konnen.

Eine der haufigsten und vor allem unter Sportlern am meisten gefurchtete
Verletzung Uberhaupt ist der Riss des vorderen Kreuzbands, das hintere Kreuzband
ist eher selten betroffen und soll deshalb hier keine weitere Erwahnung finden.
Frauen sind wesentlich haufiger betroffen als Manner (Renstrom et al., 2008),
weshalb gerade bei Frauenteams auf entsprechende praventive Malinahmen
gepocht werden sollte! Es darf durchaus zu denken geben, wenn in einer
professionell gefuhrten Mannschaft wie den Fuliballerinnen des FC Bayern
innerhalb von nur einem Jahr gleich vier Spielerinnen einen Kreuzbandriss erleiden,
eine davon sogar zweimal hintereinander (FC Bayern Frauenful3ball 2012a und b).
Die meisten Kreuzbandrisse passieren ohne Fremdeinwirkung bei
Bremsbewegungen wie Landungen nach Springen oder schnellen
Richtungswechseln oder einer Verbindung aus beidem (Renstrom et al., 2008). Das
Kniegelenk ist dabei meistens nur leicht gebeugt. Das bedeutet, es befindet sich in
einer Phase, in der die Ischiocrurale Muskulatur entscheidend an der Streckung im
Knie beteiligt ist. Dies ist insofern interessant, als diese Muskelgruppe das vordere
Kreuzband in seiner Funktion unterstitzt, indem sie verhindert, dass der
Unterschenkel gegenuber dem Oberschenkel nach vorne weggleitet. Bei
Bewegungen mit einer hohen Belastung in diesem Bereich mussen also die
Ischiocruralen Uber ausreichend Kraft verfugen einem solchen Mechanismus
erfolgreich entgegenzuwirken.

In der Regel knickt bei einem Kreuzbandriss das Knie in dem Moment in dem der
Full gesetzt wird, in fast gestrecktem Zustand zur Mitte in die sogenannte
Valgusstellung. Die Beinachse erfahrt dabei eine plotzliche Abweichung in der
Frontalebene nach innen. Aullerdem kippt das Becken zur Gegenseite, der
Oberschenkel im Huftgelenk ist innenrotiert. Diesen Mechanismus bezeichnet man
auch als medialen Kollaps. Oft ist das vordere Kreuzband den daraus resultierenden
plotzlich auftretenden Kraften nicht gewachsen. Die Tatsache, dass viele Springe
einbeinig gelandet werden begunstigt den Vorgang zusatzlich. Ware der Sportler im

Moment der Landung, bzw. des Richtungswechsels in der Lage, die korrekte
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Achsposition zu halten und das Becken zu
stabilisieren, konnten die Krafte aufs Knie
gering gehalten und somit eine Verletzung
vermieden werden.

Ein medialer Kollaps ist also ein Zeichen fur ein

entscheidendes Kraftdefizit im Huft- und

Rumpfbereich. Dies gilt aber nicht nur bei

(

Kreuzbandverletzungen, auch bei Uber-

lastungsproblemen rund um das Kniegelenk <
wirken vergleichbare Mechanismen. So sind ‘7
auch Symptome wie z.B. der sogenannte

vordere Knieschmerz auf Schwachen im Huft-
Abb.5

Der Mediale Kollaps und seine
Auswirkungen auf die benachbarten
Strukturen

Lendenbereich  zurdckzufuhren, Uberhaupt

wirken sich Defizite in den Abduktoren und

Aulenrotatoren der Hufte gerne negativ auf die
Integritat des Kniegelenks aus (Kibler et al.,
2006).

Eine gut ausgebildete Rumpfstabilitat und vor allem eine sichere Kontrolle uber
Becken und Huftgelenk sind somit ausschlaggebend fur die Fahigkeit, einem
medialen Kollaps entgegenzuwirken, spielen also in der Vermeidung von

Knieverletzungen eine wichtige Rolle.

Sprunggelenk und Ful3

Wahrend das sogenannte Supinationstrauma, also das klassische "Umknicken",
haufig auf aulere Einwirkungen wie die Landung auf dem Ball oder einem
gegnerischen Fuld zurtickzuflhren ist und daher mittels entsprechender Kraftigung
der Sprunggelenksstabilisatoren zwar eingedammt aber kaum vollstandig
verhindert werden kann, sind Uberlastungsprobleme oft hausgemacht. Die bereits
weiter oben erwahnte Studie von Leetun et al. (2004) weist darauf hin, dass auch
Verletzungen im Bereich von Ful® und Sprunggelenk auf einen medialen Kollaps
zuruckzufuhren sein konnen. Dies unterstreicht noch einmal die Bedeutung der

Rumpfstabilitat sowie ausreichender Kraftfahigkeiten in den Abduktoren und
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AuRenrotatoren des Huftgelenks fur eine erfolgreiche Verletzungspravention in den

unteren Extremitaten.

3.2.2. Rumpf

Ruckenprobleme sind bei Sportlern keine Seltenheit, wobei Probleme aufgrund von
Uber- oder Fehlbelastungen gegeniiber akuten traumatischen Ereignissen bei
weitem Uberwiegen (Purcell et al., 2009). Schmerzen im Ricken, vor allem in der
Lendenwirbelregion, sind oft auf einen ungunstigen muskularen Zustand
zuruckzufuhren. Dabei spielen mehrere Umstande eine Rolle: Zum einen ist da die
oft fehlende Beweglichkeit im Huftbereich, zum anderen die mangelnde Fahigkeit
den Rumpf ausreichend zu sichern. Beide Faktoren zusammengenommen ergeben
eine gefahrliche Kombination. Auch Leetun et al. (2004) weisen auf die
Zusammenhange zwischen Rumpfstabilitdt und muskularer Leistungsfahigkeit im
Huft-Lenden-Bereich hin. Wenn das Beweglichkeitsdefizit der Hufte in der
Lendenwirbelsaule ausgeglichen werden muss, kann dort oft nicht adaquat
stabilisiert werden. Eine Uberlastungsreaktion, wie auch immer geartet, ist dann nur
noch eine Frage der Zeit.

Hinzu kommt, dass in den Spielsportarten, wie bereits unter Punkt 3.1.2.
(Aktionsmuster) erwahnt, die Rotation im Rumpf bei der Beschleunigung des
Spielgerates eine im wahrsten Sinne des Wortes tragende Rolle spielt.
Rumpfrotation findet jedoch in der Brustwirbelsaule statt, die Lendenwirbelsaule ist
dafur nicht ausgerichtet. Wichtig ist daher, dass bei jeglicher Rotationsbewegung
das Becken gegenuber der Lendenwirbelsaule nicht mitdreht, die Drehung im
Verhaltnis zu den Beinen findet im Huftgelenk statt. Daher ist auf eine ausreichende
Beweglichkeit der Huftgelenke ebenso wie der Brustwirbelsaule Wert zu legen im
Verbund mit der Fahigkeit, dem anfallenden Drehmoment in der Lendenwirbelsaule
muskular standhalten zu kdénnen. Auch hier sind exzentrische Kraftfahigkeiten im
Sinne einer ausreichenden Bremskraft gefragt.

Eine fehlende Huftbeweglichkeit, vor allem im Bereich von Huftbeugern und
Ischiocruralen, fuhrt au3erdem zu einer Verkippung des Beckens und somit zu einer
Hohlkreuzbildung, die zusatzlich Stress auf den unteren Ricken auslbt. Dies
kommt gerne gepaart mit einer Abschwachung der Bauchmuskulatur (Purcell et al.,

2009), was einen zusatzlichen Risikofaktor darstellt, da die primare Aufgabe der

33



Bauchmuskulatur vor allem darin besteht, den Oberkorper zu stabilisieren und ein
ubermafiges ins Hohlkreuz fallen zu verhindern.

Ein starker Ricken, wie oft von der Fitnessindustrie gefordert, 16st das Problem
nicht. Vielmehr wird eine isolierte Kraftigung der Rlckenmuskulatur das
Missverhaltnis zwischen Bauch und Rulcken noch verstarken und somit die
Symptomatik noch mehr hervorheben. Daher ist eine ganzheitliche Rumpfkraftigung
gefordert, im Einklang mit einer verbesserten Beweglichkeit im Brust- und
Huftbereich, um die Lendenwirbelsdule ausreichend festigen und

Uberlastungssymptome langfristig einddmmen zu kdnnen (Trainor et al., 2004).

3.2.3. Obere Extremitat

Schulter

Schulterverletzungen treten vor allem bei Uberkopfsportlern auf und sind ebenfalls
haufig auf Uberlastung zurlickzufiihren. Um Schulterprobleme besser verstehen
und somit vermeiden zu kénnen ist es wichtig, sich zunachst mit der Mechanik des
Schultergurtels zu befassen.

Der Schultergurtel verbindet den Arm mit dem Rumpf und erlaubt eine
aulerordentlich grof3e Bewegungsfreiheit. Er besteht aus einem komplexen System
mehrerer Gelenke, von denen das Schultergelenk selber das Grofte und Wichtigste
ist. Die eigentliche direkte Verbindung des Arms zum Rumpf liegt jedoch im
Sternoclaviculargelenk, also dem kleinen Gelenk zwischen Brustbein und
Schlusselbein. Der Rest ist fast ausschliel3lich muskelgefuhrt. Dies erlaubt eine
extrem hohe Beweglichkeit, bildet aber auch ein grol3es Risiko hinsichtlich fehlender
(kndchern geflhrter) Stabilitat. Die Festigkeit im Schulterbereich muss daher
hauptsachlich muskular gewahrleistet werden.

Die Position des Schultergelenks und davon abhangig die Kombination von
Bewegung und Fixierung des Schulterblattes spielt bei der erfolgreichen
Durchfihrung von Uberkopfaktionen mit Schléger oder Ball eine entscheidende
Rolle.
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Abb.6

entlastet.

Kann das Schulterblatt in der korrekten Position stabilisiert werden, wird das Schultergelenk

Wenn es dem Sportler nicht moglich ist das Schulterblatt korrekt zu positionieren,

muss die Bewegung im Schultergelenk selbst kompensiert werden. Dadurch wird

das empfindliche Zusammenspiel zwischen Gelenkpfanne und Oberarmkopf
entscheidend gestort (Schmidt-Wiethoff et al., 2000), es entstehen hohe

Scherkrafte, die in der umgebenden Muskulatur, aber auch in der Gelenkkapsel auf

Abb.7

Erkennbare Dysbalance in der
Schultermuskulatur. Die rechte
Schulter hdngt nach unten, der
Athlet ist nicht in der Lage das
Schulterblatt zu fixieren

langere Sicht zu Reizungen und weiteren
schmerzhaften Funktionseinschrankungen
fuhren kénnen. Man kann sich das wie bei
einem Rad vorstellen, an dem die Radmuttern
nicht richtig festgezogen sind. Das hat nicht nur
zur Folge, dass das Rad schwer in der Spur zu
halten ist und unkontrolliert hin und her
"schlackert", es bewirkt auch eine hohe
mechanische Belastung auf die umliegenden
Teile. Die Fahigkeit, das Schulterblatt korrekt
zu fuhren und zu stabilisieren spielt daher eine
wichtige Rolle fur die Gesundheit und die
langfristige Spielfahigkeit des Athleten und

sollte deshalb bereits im Jugendtraining entsprechend Beachtung finden.

Ein weiteres haufiges Problem im Bezug auf Schulterprobleme ist auf muskulare

Dysbalancen in der das Schultergelenk umgebenden Muskulatur zurickzufuhren.
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Bei Aktionen wie Wurf oder Schlag wird der Arm aus einer maximalen Extension
und Aul3enrotation im Schultergelenk im hoéchstmoglichen Tempo in die Flexion und
Innenrotation gefihrt und dort in der Ausschwungphase abgebremst. Diese
Abstopbewegung "erfordert maximale exzentrische Bremskraft der dorsalen Anteile
der Rotatorenmanschette" (Schmidt-Wiethoff et al., 2000), sprich: der rickwartigen
Schultermuskulatur. Diese ist vor allem daflur verantwortlich, dass die Kugel des
Oberarmkopfes in der Pfanne zentriert bleibt. Gelingt ihr das nicht, neigt der
Oberarmkopf dazu, leicht nach oben abzugleiten und den ohnehin schon geringen
Abstand zum Schulterdach noch zu verkleinern. Nun verlauft jedoch in diesem
sogenannten subakromialen Raum die Sehne des Obergratenmuskels (M.
Supraspinatus), der einen Teil der Rotatorenmanschette darstellt und fur die
Stabilitat des Schultergelenks eine wichtige Rolle spielt. Ist die Supraspinatussehne
standigen mechanischen Reizen ausgesetzt, weil sie im Schulterdach eingeklemmt
wird, kann das zu einem schmerzhaften Uberlastungszustand bis hin zum
vollstandigen Abriss und allen damit verbundenen Konsequenzen flhren.

Die Erfahrung zeigt, dass aufgrund der Mechanik von Uberkopfaktionen im Training
viel Wert auf eine gute Ausbildung der konzentrisch arbeitenden Muskulatur gelegt
wird, die ja fur die eigentliche Durchfuhrung einer explosiven Bewegung
verantwortlich ist. Die Bedeutung der Bremsfahigkeit der ruckwartigen
Schultermuskulatur ist jedoch nicht auf den ersten Blick offensichtlich und wird wohl
nicht zuletzt deswegen gerne vernachlassigt. So zeigt eine Untersuchung von Lajtaj
et al. (2009) an professionellen Beachvolleyballern der Weltserie bei fast zwei
Dritteln aller untersuchten Spieler unspezifische Schulterschmerzen, 30% wiesen
dabei signifikante Schwachen der Rotatorenmanschette im Schlagarm auf. Um die
Gefahr einer schweren Verletzung aufgrund dauerhafter Uberlastung zu verringern,
sind daher Interventionen zur Schaffung eines ausgewogenen Kraftverhaltnisses in

der Schultermuskulatur zwingend erforderlich.
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Allerdings sind nicht nur die Kraftverhaltnisse in der Schulter von Bedeutung, auch
hier spielt die Rumpfstabilitat wieder eine wichtige Rolle. Dies mag zunachst
verwirrend erscheinen, da sich eine ungunstige Beckendynamik aufgrund der
Tatsache, dass die Fll3e in einer geschlossenen kinetischen Kette mit dem Boden
verbunden sind, direkt auf die Belastung von Knie und Ful® auswirkt, Hande und
Arme sind jedoch "frei" im Raum beweglich. Allerdings wurde bereits unter Punkt
3.1.2. (Aktionsmuster) darauf hingewiesen, dass bei bestimmten Aktionen weniger
Beschleunigung im Arm erforderlich ist, wenn ein grol3erer Krafteinsatz aus Beinen
und Rumpf erfolgt. Daraus ergibt sich zwangslaufig auch eine geringere Belastung
in der Schulter.

Abb.8
Der dynamische Rumpfeinsatz beim Tennisaufschlag entlastet die Schulter des Schlagarms

AuRerdem wird in der exzentrischen Phase einer Uberkopfaktion durch ein
kontrolliertes Mitdrehen des Rumpfes beim Ausschwung Energie absorbiert, die
folglich nicht mehr von der Schulter abgefangen werden muss. Dazu ist ebenfalls

eine gut ausgebildete Rumpfkraft dringend erforderlich!
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4. Funktionelles Krafttraining in der Praxis

Spiel bedeutet Bewegung. Sowohl Bewegung des Spielgerats, als auch der
beteiligten Akteure. Aus den unter Punkt 3. dargelegten Erkenntnissen zeigt sich,
dass der Spielsportler vor allem Uber gute Schnellkraft- und Reaktivkraftfahigkeiten
verfugen muss, auRerdem spielt die Bremskraft eine wichtige Rolle. Der Spieler
agiert auf dem Feld in oft kurzen linearen Bewegungen, die sich aber selten nur in
der Sagittalebene abspielen. Er muss daher in der Lage sein, den Rumpf schnell
und effektiv zu stabilisieren und den Korperschwerpunkt mittig zu halten, um bei
plétzlichen Richtungswechseln moglichst wenig Zeit zu verlieren. Auflderdem schitzt
eine gute Stabilitat vor mdoglichen Verletzungen. Diese Erkenntnis gilt auch flr den
Vollzug von Spielaktionen mit und gegen den Ball. Eine saubere Landedynamik ist
hier dringend erforderlich, dazu ausreichende Kontrolle Uber das Schulterblatt sowie
die Fahigkeit, in der Ausschwungphase den auftretenden Bremskraften
angemessen entgegenzuwirken. Darlberhinaus ist eine ausreichende
Beweglichkeit im Rumpf, sowie damit einhergehend eine gut entwickelte Rumpfkraft
vor allem in der Transversalebene dringend erforderlich. Aul3erdem sollte der
unilaterale Charakter vieler Spielaktionen unbedingt beachtet werden

Dies alles zusammen bildet zunachst einmal die Basis fur die Durchflihrung eines
funktionellen Krafttrainings fur Spielsportler. Doch damit alleine ist es nicht getan.
Um ein entsprechend wirksames Trainingsprogramm erstellen zu konnen, sind
noch weitere Informationen noétig, um zu wissen, was der einzelne Sportler wirklich
bendtigt. Der grol3e Vorteil bei der Gestaltung eines gezielten Krafttrainings ist die
Maoglichkeit der strikten Individualisierung. Das bedeutet, dass jeder Trainingsplan
genau auf den jeweiligen Athleten abgestimmt werden kann, um so seine
spezifischen Starken besser hervorheben und Schwachen beseitigen zu kénnen.
Basierend auf den oben genannten Grundlagen in Kombination mit individuellen
Testergebnissen kann dann ohne Weiteres auch in der Gruppe trainiert werden,
wobei aber immer wieder einzelne Ubungen oder auch ganze

Trainingsschwerpunkte von denen seiner Teamkameraden abweichen kénnen.

4.1. Kraftdiagnostik und -tests: verschiedene Methoden, Vor- und Nachteile
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Um sich zunachst einmal ein Bild von den Kraftfahigkeiten jedes einzelnen Sportlers
machen zu konnen, sollten sowohl zu Beginn der Trainingsplanung, als auch zur
fortwahrenden Uberpriifung von Trainingsfortschritten entsprechende Tests
durchgefuhrt werden. AuRerdem sollten auch Balance, Beweglichkeit und Stabilitat
angemessen Uberpruft werden, um mogliche Schwachen und Risikobereiche frih
genug zu entdecken und potenzielle Verletzungen gar nicht erst entstehen zu
lassen. Dazu existieren verschiedene Testmethoden, die geeignet sind, diese
unterschiedlichen Anforderungen jeweils zuverlassig zu Uberprufen.

Testverfahren in der Wissenschaft sollten grundsatzlich drei Grundkriterien erfullen,
namlich Validitat, Reliabilitdt und Objektivitat.

Validitat bedeutet, dass der Test auch wirklich das Uberprift, was gemessen werden
soll. So kann man beispielsweise beim Messen der KorpergroRe nicht auf das
Gewicht des Probanden schlieBen. Was zunachst banal klingen mag, hat aber
durchaus seine Bedeutung, denn gerade im Bereich Kraft wird gerne einmal am
eigentlichen Ziel vorbeigemessen, wie weiter unten noch naher dargelegt werden
soll.

Reliabilitat bezeichnet die Zuverlassigkeit, bzw. die Reproduzierbarkeit eines Tests.
Um beim eben genannten Beispiel zu bleiben, wird man beim Messen der
KorpergroRe mit demselben Meterstab unabhangig von Zeit oder Ort immer ein
verlassliches Ergebnis erhalten.

Objektivitat schlielllich weist auf die Unabhangigkeit der zu Uberprifenden
Parameter vom jeweiligen Tester hin. Egal wer den erwahnten Meterstab benutzt,
hinsichtlich des Ergebnisses gibt es keinerlei Interpretationsmaoglichkeiten.

Eine Uberpriifung der KérpergroRe wiirde demnach allen drei Testkriterien
problemlos standhalten.

Testverfahren im Spielsport sollten nach Moglichkeit regelmaRig im Training
durchgefuhrt werden, um den Leistungsfortschritt des Athleten fortwahrend

uberprifen und ggf. die Trainingsplanung entsprechend anpassen zu kdnnen.

4.1.1.Krafttests
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Wie der Name bereits vermuten lasst, dienen Krafttests dazu, die Kraftfahigkeiten
des Sportlers zu evaluieren. Sie kdnnen gerategestutzt oder frei, je nach Ziel des

Tests mit oder ohne Zusatzbelastung, durchgeflihrt werden.

Gerétegestiitzte Tests

Gerategestutzte Krafttests weisen eine gute Reliabilitdat und eine ebensolche
Objektivitat auf. Sie finden in der Regel isokinetisch statt, das bedeutet, sie
uberprufen das Drehmoment einer bestimmten Muskelgruppe bei einer konstanten
Geschwindigkeit Uber einen vorgegebenen Winkel. Schon anhand dieser Definition
lassen sich Schwachen einer solchen Vorgehensweise erahnen, denn die Validitat
eines isokinetischen Verfahrens ist bereits wegen der vorgegebenen
Durchfuhrungsgeschwindigkeit zweifelhaft (Harman, 2008, S.74). Aul3erdem sind
isokinetische Tests in der Regel eingelenkig und finden in einer offenen kinetischen
Kette statt. Dies ist vor allem bei der Uberprifung der auf das Kniegelenk wirksamen
Muskulatur wenig aussagekraftig, da so das bei komplexen Bewegungen im
Spielsport so wichtige Muskelzusammenspiel vollig vernachlassigt wird. Auch der
multiplanare Charakter von Schulterbewegungen beim Wurf kommt bei
isokinetischen Testverfahren oft zu kurz (Orri & Darden, 2008). Solche Verfahren
sind also wenig sportartrelevant und daher auch nicht funktionell!

Dazu kommt, dass isokinetische Gerate sperrig und somit ortsgebunden und ferner
teuer in der Anschaffung sind. Isokinetische Tests sind daher fur die Ermittlung
trainingsrelevanter Parameter nur bedingt brauchbar, sie sind nur auf3erhalb des
Trainings durchfuhrbar und aufgrund all dessen entsprechend aufwendig.
Trotzdem sollten gerategestutzte Tests nicht ganzlich verteufelt werden. Sie sind
hervorragend geeignet, um isolierte muskulare Schwachen und Seitigkeiten im
Rehabilitationsprozess nach Verletzungen ausfindig zu machen und gezielt
anzugehen, bevor der Sportler wieder in den Trainingsalltag eingebunden werden
kann. Dort kann dann mittels freier Kraft- und Balancetestverfahren die weitere

Trainingsplanung gezielt vorangetrieben werden.

Feldtests
Feldtests sind die einfachste Methode, die Kraftfahigkeiten eines Spielers zu
ermitteln. Im Gegensatz zu gerategestltzten Labortests sind sie vielerorts

problemlos durchflhrbar, es bedarf normalerweise keiner speziellen Ausristung
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und auch keines speziellen Personals, das ein Gerat bedient und die Ergebnisse
auswertet. Feldtests sind bezlglich Validitat und Objektivitdt hoch einzuschatzen,
in puncto Reliabilitat und Funktionalitat gilt es jedoch ein paar Dinge zu beachten.
Feldtests konnen in der Regel problemlos in den Trainingsalltag eingebunden
werden, meist bietet es sich sogar an, Krafttrainingsibungen selber als
Testubungen zu verwenden.

Traditionelle LanghanteliUbungen wie Bankdricken oder Kniebeugen werden seit
jeher als Testibungen im amerikanischen Collegesport angewandt. Hierfir
existieren mehr oder weniger standardisierte Verfahren, die in der einschlagigen
Literatur vorgeschlagen werden (Harman & Garhammer, 2008, S.254f). Allerdings
werden dort gerne Maximalkrafttests empfohlen, die der Leistungsbestimmung
eines Spielsportlers nicht unbedingt gerecht werden. Sogenannte 1RM
Testverfahren, also Tests mit genau einmal zu bewaltigender maximaler Last,
haben entscheidende Nachteile. Maximalversuche sind extrem Erholungsintensiv.
Das betrifft einerseits die Pausenzeiten zwischen zwei Versuchen, zum anderen
aber auch die eingeschrankte Belastbarkeit an den folgenden Tagen. Diese Zeit
geht in einem aufgrund hoher Wettkampfdichte oft eng gestaffelten Trainingsplan
unweigerlich verloren. Zudem stellt sich die Frage, inwieweit ein Spielsportler
uberhaupt eine einmalige maximale Leistung erbringen konnen soll. Einem
Basketballer, der unter dem Korb mehrere Spriinge hintereinander ausfihren muss,
ist nicht damit gedient, nach einem ersten maximalen Versuch im Falle eines
Abprallers beim zweiten oder dritten Sprung nicht mehr in der Lage zu sein
ausreichend hoch zu springen, um den Ball moglicherweise zum entscheidenden
Punkt in den Korb zu tippen. Vielmehr ist bei Spielern eher eine optimale
Leistungsfahigkeit gefragt (Gamble, 2010, S.43), die sie ein paarmal hintereinander
abrufen konnen, ehe ein Spielzug beendet ist und der Athlet eine ausreichende
Erholungspause bekommit.

Aufgrund dessen sind Maximalversuche nicht funktionell und sollten daher auch
nicht getestet werden. Im Endeffekt wirden 1RM Tests ohnehin nur dazu dienen,
entsprechende Trainingslasten davon abhangig prozentual zu berechnen. Aber
auch hier ware Vorsicht geboten, denn es bestehen ubungsspezifische
Abhangigkeiten, was bedeutet, dass 80%RM bei verschiedenen Ubungen auch

unterschiedliche Wiederholungszahlen ergeben wirde (Kraemer & Fleck, 2007,
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S.53ff). Vielmehr empfiehlt es sich, auf Einzelversuche mit maximaler Last zu
Testzwecken zu  verzichten und Leistungsfortschritte  anhand  von
Trainingsvorgaben zu analysieren. Soll der Sportler im Training eine bestimmte
Ubung mit 4RM ausfiihren, dann bedingt diese Vorgabe an sich schon, dass die
aufgelegte Last genau viermal absolviert werden kann. Es ist daher kein Problem,
eine neue Last festzulegen, mit der am Ende des nachsten Zyklus vier
Wiederholungen bewaltigt werden koénnen, woraus sich dann die jeweilige
Trainigsprogression ergibt (ebenda). Auf diese Art und Weise kdnnen Tests direkt
ins Krafttraining mit eingebunden werden, ohne Zeitverlust, und ohne den
Probanden zusatzlich zu belasten.

Auf die Auswahl entsprechender Testlibungen soll unter Punkt 4.2., der sich auf die
Inhalte des Trainings bezieht, noch naher eingegangen werden, erwahnt sei an
dieser Stelle allerdings die Bedeutung einer korrekten technischen Ausfuhrung.
Beherrscht der Sportler die entsprechende Technik nicht von Anfang an, so kann
es sein, dass sich Trainingsfortschritte auf einen verbesserten Ubungsablauf
zuruckfuhren lassen und nicht unbedingt auf eine echte Leistungssteigerung.
Wichtig bei jeder Art von Krafttest ist ferner, dass nicht um des Tests Willen trainiert
wird, sondern das Krafttraining die Verbesserung der spielspezifischen
Leistungsvoraussetzungen zum Ziel hat. Eine wichtige Komponente bei fast allen
Spielen sind Springe, wie bereits in Tabelle 1 unter Punkt 3.1.2. naher erlautert
wurde. Es ist daher sinnvoll, auch dem Uberprifen der Sprungkraft eine
angemessene Bedeutung zukommen zu lassen. Dies sollte aber nicht im Rahmen
des Krafttrainings stattfinden und daher an dieser Stelle auch nur der Vollstandigkeit

halber Erwahnung finden.

4.1.2. Stabilitats- und Balancetests (Funktionelle Tests)

Kraft im Spielsport dient nicht nur der Leistungsverbesserung, auch zur
Reduzierung von Verletzungsrisiken spielen kraftabhangige Parameter, wie unter
Punkt 3.2. dargelegt, eine wichtige Rolle. Auf die Bedeutung der Rumpfkraft zur
Stabilisation von Rotationsbewegungen in der Transversalebene, der Vermeidung
eines Medialen Kollaps oder der Fahigkeit, das Schulterblatt bei Uberkopfaktionen
ausreichend zu positionieren und zu fixieren wurde dort bereits eingehend

hingewiesen. Allerdings ist es nahezu unmoglich, die dadurch bedingten

42



fehlerhaften Bewegungsmuster und das damit verbundene Verletzungsrisiko direkt
im Spiel zu erkennen. Deshalb bedarf es einer genaueren Analyse anhand
besonderer  funktioneller  Testverfahren, Defizite in sporttypischen
Bewegungsablaufen  aufzuspiren, um sie dann mittels spezieller

TrainingsmafRnahmen minimieren zu kdnnen.

Standardisierte Testverfahren

Standardisierte Tests sind die einfachste Methode, um Balance und Stabilitat
zuverlassig Uberprifen zu kdnnen. Neben Balancetests wie dem Star Excursion
Balance Test (SEBT), spielt der sogenannte Functional Movement Screen (FMS™),
der vom amerikanischen Physiotherapeuten Gray Cook entwickelt wurde, sicherlich
die wichtigste Rolle, weil er ein aul3erst breites Bewegungsspektrum abdeckt.

Der Functional Movement Screen™ besteht aus einer Batterie von sieben
verschiedenen Tests, die sowohl in ihrer Gesamtheit, als auch im Einzelnen
aussagekraftig sind. Das Hauptaugenmerk liegt dabei auf ausgewahlten
Bewegungsmustern, der Beweglichkeit in kritischen Regionen, sowie der

allgemeinen Stabilitat des zu testenden Probanden.

Die Tests im Einzelnen sind:
» Tiefe Kniebeuge
» Hirdenschritt
» Ausfallschritt auf einer Linie
» Schultermobilitat
» Aktives Beinheben in Riickenlage
» Liegestiitz aus der Bauchlage
* Rotationsstabilitat
(Cook, 2010)
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FMS 1: Tiefe Kniebeuge

Abb.9
korrekte (links) und fehlerhafte Position mit mangelnder Beweglichkeit in den grossen Gelenken
und fehlender Stabilitétt in Rumpf und Becken.

FMS 2: Hirdenschritt

Abb.10
Der korrekte Schritt liber die Hiirde (links) erfolgt mit aufrechtem Oberkérper und ohne Rotation
in der Hiifte. Das freie Bein bleibt in der Sagittalebene, das Becken ist stabil.
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FMS 3: Ausfallschritt in einer Linie

Abb.11

Bei der fehlerhaften Ausfiihrung (rechts) kann der
Rumpf nicht stabilisiert und das Gleichgewicht nicht
gehalten werden.

Die ersten drei Tests bieten
Hinweise auf den Zustand der
allgemeinen Rumpfstabilitat,
sowohl bei Symmetrischen als
auch bei asymmetrischen, bzw.
unilateralen Bewegungsmustern.
Die Fahigkeit, den Rumpf gerade
und aufrecht zu halten, sowie das
Becken in der Bewegung zu
fixieren und die Beinachse zu
stabilisieren stehen hier im

Vordergrund.

FMS 4: Schultermobilitat

Abb.12
Zunéchst wird die Handldnge bestimmt. In der Zielposition des Tests sollten die beiden Féuste
(vom jeweils dussersten Punkt aus gemessen) héchstens eine Handldnge auseinanderliegen
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FMS 5: Aktives Beinheben in Ruckenlage

Abb.13

Das Lot des angehobenen Beines sollte oberhalb des Knies des ausgestreckten Beines liegen.
Ist dies nicht der Fall, deutet dies auf ein Beweglichkeitsdefizit in den Ischiocruralen, sowie ein
mogliches Kraftdefizit in der Hiiftbeugemuskulatur hin.

Der vierte und flinfte Test Uberprifen die aktive Beweglichkeit der Extremitaten
gegenuber dem Rumpf. Defizite in diesem Bereich mussen im Ernstfall Gber den

Rumpf ausgeglichen werden und kdnnen u.A. zu Rickenproblemen fuhren.

FMS 6: Liegestitz

Abb.14
Aus der Bauchlage mit den Hénden neben der Stirn driickt sich der Proband in den Liegestiitz.
Der Rumpf sollte dabei liber die gesamte Bewegung hinweg gehalten werden kénnen und eine

gerade Linie bilden. Das mittlere Bild zeigt die korrekte Zielposition, rechts ein typisches
Fehlerbild.

Der Liegestutz aus der Bauchlage Uberpruft zum einen die Kraft im Oberkérper und
die Stabilitat im Schultergurtel (Fixierung der Scapula), zum anderen die Fahigkeit,
gegen auleres Einwirken - in diesem Fall der Schwerkraft - den Rumpf zu
stabilisieren

46




FMS 7: Rotationsstabilitit im Vierfasslerstand | D¢ Vert des letzten Tests

erscheint zweifelhaft - die

eigentliche Bewegungsaufgabe,
im  VierfuRlerstand  unilateral
einen Arm und das gleichseitige
Bein auszustrecken ist praktisch

nicht l6sbar.

Abb.15
Fiir diese Ausfiihrung der Ubung gibt es nicht die Die Bewertung der einzelnen
volle Punktzahl, da der eigentliche Test ein ™
unilaterales Heben von Arm und Bein verlangt, was Bewegungsaufgaben des FMS

jedoch physikalisch kaum méglich scheint. ist denkbar einfach: die korrekte

Ausfiihrung einer Ubung erzielt
jeweils drei Punkte, bei leichten Abweichungen gibt es zwei, bei groben
Bewegungsdefiziten nur einen Punkt. Treten bei einer Ubung Schmerzen auf,
werden keine Punkte vergeben und eine genauere Untersuchung beim Arzt oder
Physiotherapeuten angeraten. Maximal kann ein Proband also 21 Punkte erreichen.
Eine Testanordnung wie beim Functional Movement Screen™ wirkt auf den ersten
Blick banal und was die Bewertungskriterien angeht auch stark vom Tester
abhangig. Damit scheint diese Testbatterie wenig objektiv, denn sie liefert keine
physikalisch messbaren Ergebnisse. Trotzdem geben Studien dem Entwickler des
FMS™ recht, denn fehlerhafte Bewegungsmuster und ein Resultat von 14 Punkten
oder weniger sind starke Hinweise auf ein erhdhtes Verletzungsrisiko (Chorba et
al.,, 2010, Kiesel et al., 2007). Auch die Objektivitdt des Tests wurde
wissenschaftlich nachgewiesen (Minick et al., 2010). Ein ausreichend qualifizierter
Tester kann aber aus den einzelnen Aufgaben oft noch mehr herauslesen als die
bloRe Bewertung der jeweiligen Ubung. So kann beispielsweise die Unfahigkeit, in
der tiefen Kniebeuge die Stange mit gestreckten Armen uber dem Kopf zu halten,
nicht nur auf Defizite im Sprunggelenk, sondern moglicherweise auch auf eine
mangelnde Schulterbeweglichkeit hinweisen.

Im Gegensatz zum FMS™ mit seinen Einzeltests besteht der sogenannte Star
Excursion Balance Test (SEBT) aus einer einzigen Ubung, die aber mehrmals pro
Seite in jeweils leicht abgewandelter Form durchgefuhrt wird. Das verwendete

Bewegungsmuster lauft Uber alle drei Ebenen, ist also multiplanar und daher als
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funktioneller Test gut geeignet. Wie der Functional Movement Screen™ ist der Test
reliabel und valide (Akuthota & Nadler, 2004). Auch die Obijektivitat ist
wissenschaftlich gesichert (Plisky et al., 2006).

Der SEBT dient vor allem der Uberpriifung der Beweglichkeit und unilateralen

SEBT

Abb.16

Die Ausfiihrung erfolgt ohne Schuhe, die beriihrte Stelle wird mit einem Stift markiert und dann
vom Mittelpunkt aus die Entfernung gemessen. So kénnen vor allem Seitigkeiten festgestellt,
aber auch Fortschritte gut dokumentiert werden.

Stabilitat in der unteren Extremitat. Die Durchflhrung ist denkbar einfach, der Athlet
steht einbeinig in der Mitte einer Bodenmarkierung in Form eines umgekehrten Y
mit festgelegten Dimensionen. Dann versucht er, mit dem freien Ful® jeden
Schenkel dieser Markierung so weit wie moglich vom Korper entfernt zu berthren,
ohne dabei umzukippen oder die Kontrolle Uber den Stand zu verlieren. Bei der
Bewertung geht es vor allem darum, links-rechts Unterschiede zu erkennen, da
solche Seitigkeiten auf ein erhdhtes Verletzungsrisiko hinweisen (Plisky et al.,
2006).

Weiterentwicklung funktioneller Tests
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Standardisierte Tests wie der FMS™ oder der SEBT haben den Vorteil, dass sie
von jedem qualifizierten Trainer durchfihrbar und die Ergebnisse vergleichbar und
leicht interpretierbar sind. Beide Verfahren liefern valide und zuverlassige
Ergebnisse. Trotzdem steckt die Entwicklung funktioneller Tests noch in den
Kinderschuhen, denn der Bedeutung der Rumpfstabilitat in Verbindung mit einer
ausreichenden Beweglichkeit wird erst seit ein paar Jahren genugend Beachtung
zuteil. Es spricht also nichts dagegen, entsprechende Testverfahren weiter zu
entwickeln, bzw. selber zu erstellen. Voraussetzung hierfur sind selbstverstandlich
eingehende Kenntnisse der Materie und genltgend Erfahrung.

So haben Frohm et al. (2010) eine aus neun Einzeltests bestehende Testbatterie
fur schwedische Fuliballprofis entwickelt, die auf dem Functional Movement
Screen™ basiert, zusatzlich aber auch Aspekte wie die Beinachsenstabilitat in der
einbeinigen Kniebeuge Uberprift, sowie die Rotationsfahigkeit im Rumpf bei stabiler
Lendenwirbelsédule. AuRerdem wurde die Uberpriifung der Rotationsstabilitat, wie
sie im FMS™ stattfindet, modifiziert. Trotzdem stellt sich die Frage, ob es nicht
sinnvoll ware, eine weitere Testubung hinzuzufigen, mit der am Ende noch einmal
eine globale Kontrolle vollzogen werden konnte. Dafur wurde sich eine Variation
des Liegestiutztests anbieten, in dem der Proband, nachdem er sich in die
Zielposition hochgedruckt hat, einen Arm am Kopf vorbei gestreckt nach vorne fuhrt.

Dabei wird auf der abgestiutzten Seite noch einmal die Stabilisationsfahigkeit im

Abb.17
Der Kérper sollte, wéhrend der Arm angehoben wird, véllig in Ruhe bleiben. Bei der fehlerhaften
Ausflihrung (rechts) kann der Proband ein Wegkippen zur Stiitzseite nicht verhindern.

Schulterblatt unter erschwerten Bedingungen Uberprift sowie die Beweglichkeit im
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Schultergurtel auf der kontralateralen Seite. Zusatzlich erhalt man Auskunft Uber die
Rumpfstabilitat, sowie - aufgrund der unilateralen Komponente durch die fehlende
Unterstlitzung des abgehobenen Armes - Uber die Rotationsstabilitat.

Das Ausarbeiten neuer Tests ware auf jeden Fall erstrebenswert, um auf langfristige
Sicht Uber eine fest definierte, wissenschaftlich abgesicherte und im Idealfall auch
physikalisch messbare Testbatterie zu verfugen. Hier bedarf es noch weiterer

intensiver Forschungsarbeit.

4.2. Trainingsgestaltung und -inhalte

Krafttraining als Erganzungstraining dient vorrangig zwei Zielen, namlich der
"Verbesserung der  Spielfahigkeit, sowie ... [der] Gelenks- und
Haltungsstabilisierung" (Busch, 2005, S.322). Auf den ersten Blick erscheint es
deshalb sinnvoll, analog dazu das Training in diese beiden Hauptbestandteile zu
untergliedern, namlich ein Widerstandstraining, das in erster Linie der
Leistungsentwicklung dient, sowie ein Stabilitatstraining mit dem vorrangigen Ziel
der Verletzungspravention. Doch mit immer grésser werdendem Variantenreichtum
im Hanteltraining und der zunehmenden Weiterentwicklung des Stabilitatstrainings
lassen sich die Ubergénge zwischen den beiden Bereichen immer weniger
voneinander abgrenzen. Aus diesem Grund soll im Folgenden eine Einteilung
anhand der unterschiedlichen Trainingsgerate bevorzugt werden. Dabei stehen
leistungsorientierte Trainingsmittel am Anfang, stabilisierende
Trainingsmalnahmen ganz zum Schluss der Auflistung. Die Ubergange sind
flieRend.

4.2.1. Maschinentraining

Betrachtet man einen Muskel isoliert, so fallt auf, dass eine Muskelfaser nach einem
denkbar einfachen Prinzip arbeitet: sie zieht sich auf einen Nervenimpuls hin
zusammen. Bleibt der Impuls aus, erschlafft sie wieder. Die Intensitat einer
Muskelkontraktion hangt davon ab, wieviele einzelne Fasern innerviert werden
(Rekrutierung) und in welchem Abstand die Impulse kommen (Frequenzierung).
Vereinfacht ausgedruckt: ein einzelner Muskel ist zu nichts anderem in der Lage,
als mehr oder weniger stark zu ziehen. Komplexe Bewegungen sind also nur durch

das Zusammenspiel mehrerer Muskeln Uber ein ausgekligeltes Hebelsystem,
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bestehend aus Knochen und Gelenken, moglich. Ist dieses Zusammenspiel nicht
bestens aufeinander abgestimmt, kann auch die Bewegung nicht optimal
stattfinden. Eine gute intermuskulare Koordination ist demnach entscheidend fur die
Qualitat einer Bewegung. Dies muss im Krafttraining unbedingt bericksichtigt
werden!

Um das zu verdeutlichen, stelle man sich ein Orchester vor, in dem jedes Instrument
seinen Part nur separat Uben darf, und erst zur AuffUhrung kénnten alle zusammen
auftreten. Das Ergebnis kann man sich leicht ausmalen. Beim Krafttraining ist es
nicht anders. Wenn jeder Muskel fur sich alleine "probt", also isoliert trainiert wird,
wird die intermuskulare Koordination straflich vernachlassigt. Genau das ist jedoch
bei einem Maschinentraining der Fall. Aber ein dicker Oberschenkel allein macht
noch  keinen  sprungstarken  Athleten. Erst durch ein  optimales
Muskelzusammenspiel kann die Leistungsfahigkeit entscheidend verbessert
werden. Deshalb hat es wenig Sinn, Muskeln mit hohem Zeitaufwand an
"modernsten Geraten", wie es die Fitnessindustrie immer wieder propagiert, einzeln
zu trainieren und dabei jeden Bezug zum eigentlichen Zweck des Trainings zu
verlieren. Bewegungen erfolgen im  dreidimensionalen Raum, ein
zweidimensionales Training muss also stark hinterfragt werden. Trotzdem wird ein
isoliertes Maschinentraining oft immer noch als effektiv und vor allem als
ungefahrlich eingestuft. So meint Steinhéfer (2008, S. 106): "Das Muskel-
aufbautraining an Geraten ist flur Spielsportler sehr wichtig". Kibele (1998)
argumentiert, dass aus "Sicherheitsgrinden", also zur Vermeidung von
Verletzungen, zur Entwicklung der Maximalkraft bei der Verwendung von hohen
Lasten gerategestutzt gearbeitet werden soll. Diese Ansicht wirft allerdings zwei
entscheidende Fragen auf: Erstens haben Untersuchungen gezeigt (ebenda), dass
mit einem Maschinentraining allein kein Leistungszuwachs zu erwarten ist.
Zweitens beruht das Sicherheitsargument auf einer Milchmadchenrechnung. Auf
den ersten Blick mag es zwar richtig sein, dass eine gefiuhrte, eingelenkige
Bewegung kaum Fehler erlaubt und sie daher eher ungefahrlich erscheint. Sieht
man jedoch genauer hin, ist anzunehmen, dass bei einem gerategestutzten Training
das Verletzungsrisiko maoglicherweise noch steigt, da die intermuskulare
Koordination kaum gefordert wird und der Korper nicht stabilisiert werden muss. Im

Spiel hingegen gibt es keine gefuihrten Aktionen. Hat der Athlet also vorher noch
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nicht gelernt, funktionelle Bewegungen "frei" durchzufuhren, funktioniert das
Muskelzusammenspiel nicht optimal. Einer erhdhten Verletzungsgefahr ist Tur und
Tor gedffnet.

Eine Studie von Spennewyn (2008) belegt die Uberlegenheit eines freien gegentiiber
einem gerategestutzten Training. In diesem Zusammenhang ist interessant, dass
es sich beim "freien" Training in Wirklichkeit um ein Seilzugtraining gehandelt hat.
Die Probanden waren alle Gber 30 Jahre alt, gingen keiner sportlichen Aktivitat nach
und Ubten eine sitzende Tatigkeit aus. Doch selbst bei diesem
Untersuchungsaufbau zeigten sich bereits erhebliche Unterschiede hinsichtlich
Kraftzuwachs und Stabilitatsgewinn. Es ist anzunehmen, dass bei trainierten
Probanden die Wirkung des Maschinentrainings noch geringer ausfallt und im
Vergleich zu einem anspruchsvollen Hanteltraining noch gréRere Differenzen
auftreten. Hier sind aber weitere Untersuchungen notig.

Hinzu kommt, dass Trainingsmaschinen haufig nur in der Sagittalebene arbeiten,
wahrend im Spiel Bewegungen in der Frontal- und vor allem in der
Transversalebene eine wichtige Rolle spielen. AulRerdem Ubt ein Spieler seine
Sportart bevorzugt im Stehen aus, dynamische Bewegungen im Huftgelenk haben
einen hohen Stellenwert. Maschinentraining erfolgt aber in erster Linie sitzend bei
fixierter Hufte.

Aus den oben genannten Grunden ist von dieser Trainingsform vor allem im

Leistungssport dringend abzuraten.

4.2.2. Lang- und Kurzhanteltraining

Ziel des Hanteltrainings ist in erster Linie die Leistungsverbesserung.
HantellUbungen tragen vor allem zur Entwicklung der Schnellkraft bei (Wirth und
Zawieja 2008) und wirken sich positiv auf Sprungkraft und Sprintschnelligkeit aus
(Wisloff et al. 2004).

Beim Hanteltraining werden mehrere Fliegen mit einer Klappe geschlagen. Zum
Einen ergibt sich ein wesentlich geringerer Zeitaufwand und eine hohere
Funktionalitat, da nicht jeder Muskel einzeln trainiert wird und bei einer sinnvollen
Ubungsauswahl Bewegungsmuster und Zielmuskulatur bereits nahe an die
Wettkampfbelastung angelehnt sind. Die sich daraus ergebende Zeitersparnis kann

zu Gunsten anderer Trainingsinhalte sinnvoll genutzt werden. Zum Anderen wird
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das Verletzungsrisiko herabgesetzt - eine technisch einwandfreie Durchfihrung der
entsprechenden Ubungen vorausgesetzt.

Aber selbst ein freies Krafttraining ist nicht automatisch funktionell. Die Auswahl der
passenden Ubungen spielt eine entscheidende Rolle.

Die "klassischen" LanghantelUbungen kommen aus dem Kraftdreikampf, der sich
aus Kniebeuge, Bankdrucken und Kreuzheben zusammensetzt. Vor allem
Kniebeuge und Bankdricken erfreuen sich im Rahmen eines Erganzungstrainings
oft grolRer Beliebtheit. Allerdings wird dabei gerne vergessen, dass es sich
ursprunglich um Wettkampfubungen handelt, deren vorrangiges Ziel es ist,
moglichst hohe Lasten einmalig regelkonform zu bewaltigen. Eine technisch
korrekte Ausfuhrung ist eher zweitrangig. Beim funktionellen Krafttraining steht
jedoch nicht die Last im Vordergrund, sondern das Ziel einer optimalen sportlichen
Weiterentwicklung des Athleten (Gamble, 2010, S. 45). Diese kann aber nur
realisiert werden, wenn Ubungen technisch sauber ausgefiihrt werden und dartiber

hinaus geeignet sind, das formulierte Ziel zu erreichen.

Am Beispiel der Kniebeuge lasst sich
dies gut erkennen. Die Kniebeuge bietet
ein hocheffektives Mittel zur
Entwicklung von Sprungkraft und
Sprintschnelligkeit (Hoff & Helgerud
2004). Bei  der  urspruanglichen
Kraftdreikampfubung wird die
Hantelstange hinter dem Kopf auf der

rickwartigen Schultermuskulatur

abgelegt, was eine Bewaltigung

Abb.18
Die traditionelle  Kniebeuge mit der hoherer Lasten erlaubt. AulRerdem ist

Hantelablage hinter dem Kopf erlaubt eine
Ausweichbewegung mit dem Oberkdrper

nach vore. Oberkorper leichter mdoglich. Dies

eine Ausweichbewegung im

wiederum  fihrt  aufgrund  einer
Veranderung der Hebelverhaltnisse zu einer hoheren mechanischen Belastung im

unteren Rucken. Liegt jedoch die Hantel auf der vorderen Schultermuskulatur
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(Frontkniebeuge), muss der Oberkorper aufrecht bleiben, da sonst die Stange nicht
mehr fixiert werden kann. Ein Ausweichen ist also kaum noch moglich. Zudem ist
die Belastung im Knie geringer, als wenn die Hantelablage hinter dem Kopf erfolgt
(Gullett et al., 2009).

Im Idealfall sollten Kniebeugen immer

uber den gesamten Weg erfolgen, also
so tief, dass der Oberschenkel in der
Endposition parallel zum Boden steht
(Boyle, 2004, S. 54). Sogenannte
"halbe" Kniebeugen sind zwar effektiv,

haben jedoch entscheidende Nach-
teile, denn bei der halben Kniebeuge
sind verhaltnismalig hohere Lasten
notig, um einen adaquaten Reiz setzen
zu koénnen. Dies zieht eine hohere
Belastung des passiven Bewegungs-
apparates nach sich (Zawieja, 2008,
S.33). Daruber hinaus ist der An-

pressdruck der Kniescheibe in ihr | Abb.79
Liegt die Hantel vor dem Kopf auf der

Gleitlager bei einem Kniewinkel von Schulter, muss der Oberkérper zwingend
o ] aufrecht bleiben, um ein Herausrutschen der
90°, also im Umkehrpunkt der halben Hantelstange zu verhindern. Die aufrechte
Kniebeuge, am hochsten (Escamilla et gﬁéfgggenwggganiifgf das  Heben der
al., 1998). Die Aufwértsbewegung beim Aufstehen aus

’ der Hocke wird durch das nach oben

Was die Kniebeuge fur die Beine, ist Schieben der Oberarme eingeleitet.

das Bankdrlicken fur den Oberkdrper.

Doch auch hier ist die Funktionalitat der

Ubung bisweilen zu hinterfragen. Beim Bankdriicken liegt der Sportler auf dem
Rucken, der Oberkdrper muss also nur wenig muskular stabilisiert werden. Das
Ablassen und Wegschieben der Hantel erfolgt annahernd im rechten Winkel zum
Boden mit lediglich einer leichten Tendenz in Richtung Kopf. Die wenigsten Spieler
werden jedoch in ihrer jeweiligen Sportart in diesem Winkelbereich beansprucht.
Daher eignet sich das Bankdricken in den meisten Spielsportarten lediglich als

Basistbung zur Steigerung allgemeiner Kraftfahigkeiten im Oberkdrper. Um Brust
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und Schulter funktionell zu verbessern, sollte die Ubung entsprechend
weiterentwickelt werden, indem die Bewegungsrichtung mehr zum Kopf hin tendiert,
der Oberkorper also aus der Waagerechten genommen wird. Dies kann durch ein
Anheben der Rulckenlehne erfolgen, im weiteren Verlauf sollte jedoch eine
zusatzliche Eigenstabilisation des Rumpfes erforderlich sein. Eine sinnvolle
Alternative zum Bankdriicken ware daher das Schwungdricken mit Hantelablage
wahlweise vor oder hinter dem Kopf.

Diese Technik zeigt bereits, dass Widerstandstraining mit der Langhantel weit mehr

ist als nur Kniebeugen oder Bankdriucken. Vor allem Teilibungen aus dem

Abb.20
Beim Schwungdriicken wird die Hantel aus einer leichten Auftaktbewegung heraus in die
Hochstrecke gedriickt. Die Bewegung erfolgt ziigig, aber nicht explosiv.

Gewichtheben sind hervorragend geeignet, um die allgemeine Athletik auszubilden,
da der gesamte Korper beansprucht wird. Dabei werden die intermuskulare
Koordination verbessert, Schnellkraft und Reaktivkraft geférdert, sowie die
Bremskraft geschult. All dies geschieht in komplexen Bewegungsablaufen mit einer
hohen Funktionalitdt bezuglich der Anforderungen im Spiel, denn die

Grundvoraussetzung beim Gewichtheben ist eine hohe Beschleunigung der Hantel.
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Unter Punkt 2.1.2. wurde bereits eingehend erlautert, warum die physikalische Kraft
nichts anderes ist als das Produkt aus Masse und Geschwindigkeit, geteilt durch
die Zeit. Punkt 2.4.2. erklart, dass sich Schnellkraft aus dem Produkt aus Kraft und
Geschwindigkeit zusammensetzt. Je hoher also die zu Uberwindende Last, desto
niedriger ist die Geschwindigkeit, mit der die Aufgabe bewaltigt werden kann. Beim
Gewichtheben ist jedoch eine ausreichende Hantelgeschwindigkeit vonnoten, um
die jeweilige Bewegung technisch einwandfrei ausfliihren zu kdnnen. Daher ergibt
sich im Umkehrschluss, dass ein Sportler, der in der Lage ist hohe Lasten zu
beschleunigen, Uber einen groRen Geschwindigkeitsuberschuss verfugt, wenn er
lediglich mit dem eigenen Korpergewicht, bzw. einem leichten Ball arbeitet. Anders
ausgedruckt: Teilibungen aus dem Gewichtheben bilden die Grundvoraussetzung
fur die Entwicklung spielsportspezifischer athletischer Fahigkeiten, vor allem von

Schnell- und Sprungkraft.

Gewichtheben als Wettkampfsportart besteht aus zwei Teildisziplinen, dem Reilden
und dem StoRen. Ziel ist es jeweils, die Hantel aus ihrer Lage am Boden
regelkonform in die Hochhalte GUber dem Kopf zu bringen. Beim Reilden geschieht
das in einer Bewegung, beim Stol3en wird die Stange zunachst auf die Schultern
gezogen (Umsetzen), bevor der Athlet sie dann mit dem eigentlichen AusstofRen zur
Hochstrecke bringt. Auch hier ist zu bedenken, dass es sich um eine eigenstandige
Sportart handelt, deren Trainingsmittel sich der Spielsportler lediglich zunutze
macht. Die Zielsetzung muss daher ebenfalls auf der athletischen Entwicklung
liegen und nicht auf der Bewaltigung erfolgreicher Einzelversuche.

Die zwei, bzw. drei Teilubungen des Gewichthebens konnen im Training weiter
aufgesplittet werden, womit sich eine ganze Reihe einzelner Ubungen ergibt. Sie
konnen alle unabhangig voneinander mit unterschiedlichen Vorgaben im
Krafttraining eingesetzt werden.

Die folgenden drei Beispiele sollen dabei nur der Orientierung dienen und kdnnen

jederzeit je nach Bedarf erganzt werden.

Standumsetzen aus dem Hang
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Beim Standumsetzen aus dem Hang ruht die Hantel nicht auf dem Boden, sondern
wird mit vorgeneigtem Oberkorper ohne Ablage nach oben weggezogen. Sie kommt

Abb.21

Wichtig beim Standumsetzen ist die komplette Kérperstreckung bevor die Ellenbogen gebeugt
werden und die Stange zur Brust gezogen wird. Erst dann erfolgt das sogenannte Umgruppieren,
das Vorbringen der Ellenbogen und die Ablage der Hantelstange auf der Schulter.

auf den Schultern des Athleten zu liegen, wobei beim Abfangen der Stange in den
Knien leicht nachgegeben wird. Der Fokus liegt auf einer explosiven Streckung in
Knie- und Huftgelenk, sowie einem schnellen Aufrichten des Oberkorpers, um die
Last optimal beschleunigen zu kénnen.

Die Bewegung ahnelt der eines Absprungs im Spiel und ist nicht zuletzt deswegen
als hochfunktionell einzustufen. Eine Untersuchung von Canavan et al. (1996) an
amerikanischen Collegeathleten hat gezeigt, dass zwischen Grundibungen des
Gewichthebens und Vertikalspriingen erhebliche Gemeinsamkeiten im

Bewegungsablauf zu finden sind.

Hocke Senken (Unterhocken)

Beim Hocke senken - gerne auch als "Unterhocken" bezeichnet - steht der Athlet
zunachst aufrecht mit der Hantel auf der hinteren Schulter und Iasst sich dann
explosiv unter die Stange fallen, wobei die Arme gestreckt werden. Die Bewegung
wird kontrolliert in der Hocke abgefangen, die Last Uber dem Kopf fixiert.

Die Ubung stellt hohe Anforderungen an die Bremskraft, vor allem aber an die
Fahigkeit, Oberkorper und Schultergurtel innerhalb kirzester Zeit perfekt zu

stabilisieren und ist daher sehr anspruchsvoll. Als Vorlibung bietet sich zunachst
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eine Variation der Kniebeuge im
Reilgriff an, also mit der Hantelstange

in Hochhalte Gber dem Kopf.

Stol3en in den Ausfallschritt

StoRen in den Ausfallschritt ist die
zweite Phase der Teildisziplin StolRen.
Dabei bringt der Sportler die Hantel aus

der Position auf der vorderen Schulter

nach einer kleinen Auftaktbewegung in
Abb.22

Aktives unter die Hantel Springen und | €inem explosiven Ausstol in die

kontrolliertes Abbremsen der Last zur . .
Entwicklung der Bremskraft, vor allem im Hochstrecke Uber den Kopf, wobei er

Rumpf- und Schulterbereich. Durch das ; . . - .
explosive Strecken der Arme legt die Hantel mit den Beinen gleichzeitig in

nur einen relativ kurzen Weg zuriick. Schrittstellung "fallt". Dadurch wird der

Korperschwerpunkt abgesenkt und

erlaubt der Stange eine kurzere Flugbahn. Die Last wird Gber dem Kopf fixiert, dann
die FiiRe parallel gestellt. Bei der Ubung spielt die Stabilitat im Rumpf, vor allem im
Huftbereich, eine wichtige Rolle, da sich durch die Schrittstellung die
Unterstitzungsflache unterhalb des Korperschwerpunktes verkleinert. Das
Zuruckbringen der FuRe in den parallelen Stand erfordert auRerdem eine leichte
Verschiebung des Schwerpunktes in der Sagittalebene, die zusatzlich stabilisiert
werden muss.

Beim StoRen

in den
Ausfallschritt
spielen aber
nicht nur

Schnellkraft
und Stabilitat

eine

Abb.23

Aus einer kurzen Auftaktbewegung heraus wird die Stange explosiv nach oben gestossen. Die
Fiisse verlassen dabei den Boden und werden zur Landung in Schrittstellung gebracht.
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entscheidende Rolle, auch die Asymmetrie der Beinstellung bildet einen wichtigen
Bezug auf den Spielsport, da dort unilaterale, nicht symmetrische
Bewegungsablaufe vorrangig sind. Die Bedeutung der Beinachsenstabilitat wurde

bereits unter Punkt 3.2.1. eingehend erlautert.

Unilaterale Aspekte im Bereich der Beine lassen sich mit der Langhantel
hervorragend trainieren. Dies kann rein schwerpunktmafig geschehen, aber auch

in komplexeren Ubungen mit Beteiligung von Oberkérper, Schultern und Armen.

Abb.24

Dynamisches Aufsteigen mit Schwungdriicken in einer Ubung kombiniert simuliert einen
einbeinigen Absprung und fordert den ganzen Kérper

Ausfallschritte und Ausfallkniebeugen in unterschiedlichen Variationen sind hier in
erster Linie das Mittel der Wahl. Dabei unterscheidet sich der Ausfallschritt
gegenuber der Ausfallkniebeuge durch seine groRere Dynamik, die
Ausgangsstellung ist der parallele Stand, aus dem der Sportler in einen langen
Schritt in die vorgegebene Richtung hineinfallt. Der Koérperschwerpunkt wird dabei
in diese Richtung verlagert, die Bewegung dort aktiv abgebremst. Auch eine
Ausfuhrung nach hinten ist mdglich und oft sinnvoll! Bei der Ausfallkniebeuge
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dagegen ist die Schrittstellung bereits die Startposition, der Kérperschwerpunkt
bleibt in der Regel mittig oder kann bei Bedarf auch zum hinteren Bein hin

verschoben werden.

Abb.25

Bei der Ausfallkniebeuge (links, hier eine Variante mit erhbhtem hinterem Bein) sind beide Flisse
fixiert, der Kérperschwerpunkt wandert geradlinig auf und ab. Der Ausfallschritt (rechts, hier in
die Diagonale) ist dynamisch, der Koérperschwerpunkt bewegt sich zusétzlich in der
Sagittalebene, die Ubung ist schwieriger zu stabilisieren

Die Schrittstellung kann in verschiedenen Winkeln erfolgen, wahlweise mit
Erhdéhung des vorderen oder hinteren Beins und/oder in Kombination mit Druck oder
StoR der Hantel aus der Schulter. Der Kreativitat sind bei der Ubungsauswahl kaum
Grenzen gesetzt. Allerdings ist darauf zu achten, dass die Funktionalitat erhalten
bleibt! AuRerdem spielt der Sicherheitsaspekt eine nicht zu vernachlassigende
Rolle. Aufgrund der dynamischen Verlagerung des Schwerpunktes in der
Sagittalebene muss vor allem beim Ausfallschritt die Standflache absolut stabil sein.

Auf eine korrekte Beinachse ist unbedingt zu achten!

Wahrend asymmetrische Elemente in der unteren Extremitat durch Variationen in
der Fulstellung vor allem mit der Langhantel trainiert werden, ist fir den Oberkorper

die Kurzhantel ein probates Mittel, um unilaterale Aspekte herauszuarbeiten.
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Abb.26

Standreissen in den Ausfallschritt mit der Kurzhantel. Diese unilaterale Variante der
urspriinglichen Langhanteliibung ist leichter zu erlernen. Bei entsprechend hohem Gewicht hat
sie eine sehr gute Wirkung auf die Schulterstabilitét, allerdings mit geringerem Anspruch an die
Beweglichkeit. Daher ist sie auch flir Sportler mit Beweglichkeitsdefiziten im Schultergelenk gut
geeignet.

Mit der Kurzhantel ist es mdglich, sich vermehrt auf das Training von Schultergurtel
und Armen zu konzentrieren. Es stehen aber auch Ubungen zur Verfligung, die
traditionell an der Langhantel durchgefuhrt werden, so dass die Beine nicht
vernachlassigt werden.

Durch die gewollte Asymmetrie beim Training mit einer einzelnen Hantel, bzw. in
wechselseitiger Ausfuhrung, sind Rumpf- und Schulterstabilitat vermehrt gefordert,
da auf der kontralateralen Korperseite kein ausgleichendes Drehmoment mehr
existiert, wie es sonst beim Langhanteltraining oder bei "symmetrischen" Ubungen
mit zwei Kurzhanteln der Fall ist. Auch zwingen Kurzhanteln den Athleten, die
jeweiligen Lasten separat auszubalancieren. Saeterbakken et al. (2012) haben
nachgewiesen, dass die Aktivitat in der Schultermuskulatur bei Uberkopfiibungen

im Stehen hoher ist, als bei derselben Ausfuhrung im Sitzen, bzw. mit der
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Langhantel. Nachdem die meisten Sportarten im Stehen stattfinden und die Arme
unabhangig voneinander in Aktion treten ist dies ein nicht zu unterschatzender
Vorteil. Aulerdem sind fur héhere neuromuskulare Trainingsreize vergleichsweise
geringere Lasten nétig (ebenda), was auch eine entsprechend geringere Belastung

des Athleten im Schultergelenk zur Folge hat.

Abb.27

Durch wechselnde einseitige Belastung und sich verdndernde Hebelverhéltnisse muss der
Schwerpunkt bei dieser Variante des Bankdriickens permanent neu ausgerichtet werden. Der
Pezziball verstarkt den Effekt.

Auch wenn der Muskelquerschnitt bei der Kraftentwicklung grundsatzlich eine Rolle
spielt, stehen beim Hanteltraining vor allem neuronale Aspekte im Vordergrund. Es
ist daher durchaus mdglich, Maximalkraftleistungen zu steigern ohne einen
Massezuwachs zu erzielen (Hoff et al. 2006). Ein haufig beobachteter Fehler liegt
darin, dass Wiederholungszahlen zu hoch und das entsprechende Gewicht zu
niedrig gewahlt werden. Um jedoch vor allem die Schnellkraftleistung zu verbessern
und dabei den Zugewinn an Muskelmasse gering zu halten, sind vor allem beim
Langhanteltraining Wiederholungszahlen im Bereich bis zu 6RM optimal. Bei
KurzhanteliUbungen durfen sie geringfugig hoher liegen, da die Lasten im Verhaltnis
geringer sind und der Stabilitatsaspekt eine groflere Bedeutung hat.

Damit solche einfachen Fehler vermieden werden kénnen, ist es wichtig, sich im
Vorfeld der Trainingsplanung ausreichend Gedanken Uber die Zielsetzung zu
machen. Krafttraining ist immer nur Mittel zum Zweck! Im Vordergrund muss
grundsatzlich die Verbesserung der Leistungsvoraussetzungen des Sportlers
stehen.
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4.2.3. Training mit anderen Zusatzgewichten

Um Abwechslung in das Training zu bringen, aber auch um Reize zu setzen, die mit
"traditionellen" Hanteln nur schwer mdglich sind, empfiehlt sich die Verwendungen
anderer Zusatzgewichte.

Zunachst kann eine Langhantel auch zweckentfremdet werden, indem sie mit einem
Ende am Boden fixiert wird. Dies geschieht im Idealfall mit einer auch als
"Landmine" bezeichneten Haltevorrichtung, alternativ kann die Hantelstange aber
auch in einer Zimmerecke, bzw. an der Verstrebung eines Seilzugs oder einer
Trainingsbank gegen Verrutschen gesichert werden. Auf diese Weise sind sowohl
Reaktivkraftiibbungen, méglich, aber auch andere Ubungsformen bei denen die
Hantel nach der Beschleunigungsphase losgelassen und dann wieder aufgefangen

wird.

Abb.28

Verbesserung von Schnellkraft und Reaktivkraft in Arm und Schulter in der Zugbewegung. Die
Ubung verlangt ein nicht zu unterschétzendes Mass an Prézision, damit die Stange am richtigen
Punkt wieder aufgefangen werden kann.

Vor allem aber eignet sich ein solches Training hervorragend zur Verbesserung der
Rotationsstabilitat und der Bremskraftfahigkeit in der Transversalebene, da mit
langen Hebeln gearbeitet werden kann und die Belastung am Umkehrpunkt der
Bewegung aufgrund der maximalen Entfernung zum Drehpunkt am hdchsten ist.
Der Athlet sollte zunachst in der Lage sein, den Rumpf wahrend der Ubung perfekt
in Ruhe zu halten, bevor er bei ausreichender Stabilitat und entsprechender

Trainingserfahrung anfangt, der Ubung eine entsprechende Dynamik zu verleihen.
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Auch das Training mit Kugelhanteln,
neuerdings auch als Kettlebells
bezeichnet, bietet eine geeignete
Alternative zum Lang- oder
Kurzhanteltraining.  Vor  allem
Schwungubungen sind in der Lage,
Maximalkraft und Explosivitat zu
verbessern (Lake & Lauder, 2012)
und somit den Trainingsalltag

Abb.29 abwechslungsreicher zu gestalten.
Sogenannte Landmine-Drills haben einen hohen . . o .
Anspruch an Bremskraft und Rotationsstabilitat im AuBerdem gibt es die Moglichkeit,
Rumpf, Die Erhéhung der Last durch eine zusétzlich

aufgesteckte Gewichtsscheibe ist jederzeit méglich. traditionelle Langhantelibungen zur

Abwechslung mit dem Sandsack

durchzufihren. Dieser entwickelt
beim Heben eine eigene Dynamik, da er keinen festen Schwerpunkt hat, worauf der
Athlet standig reagieren muss, um nicht selber aus dem Gleichgewicht zu geraten.
Die Funktionalitat einiger Sandsackibungen durfte daher sogar noch hoher
einzuschatzen sein als bei einem entsprechenden Training mit der Langhantel.
Auf eine nahere Erlauterung als auch auf weitere Alternativen einer
Zusatzbelastung in Form von Medizinballen, LKW-Reifen oder anderen Hilfsmitteln
soll an dieser Stelle nicht zuletzt aus Platzgrinden nicht weiter eingegangen
werden. Im Rahmen der Funktionalitat sowie der Durchfihrbarkeit gibt es aber
unzahlige Moglichkeiten, ein solches Training vielseitig zu gestalten.

4.2.4. Seilzugtraining

Auch das Seilzugtraining fallt unter die Kategorie Widerstandstraining. Die
Belastung ist allerdings grundlegend anders als beim Hanteltraining.

Bei jeglichem Widerstandstraining unterliegt das verwendete Gewicht grundsatzlich
der Schwerkraft. Der Unterschied zwischen einer frei beweglichen Hantel und einem
Zuggerat besteht vor allem darin, dass die Belastung durch die Hantel abhangig ist
von ihrer Entfernung vom Schwer- bzw. Drehpunkt und daher im Verlauf einer
Ubung in der Regel variiert. Beim Seilzugtraining ist dies nicht der Fall. Das Gewicht

wird Uber ein einfaches Flaschenzugsystem nach oben bewegt, daher bleibt die
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Belastung (iber den gesamten Bewegungsausschlag der Ubung gleich. Die
Bewaltigung der Last ist richtungsunabhangig solange die Bewegung in
Verlangerung der Zugseile erfolgt.

Dieses System bietet den groRen Vorteil, dass es Widerstandsibungen mit
aufrechtem Oberkorper zuldsst, die ansonsten so nicht mdglich waren. Dies betrifft
Zug- und Schububungen, die sonst nur liegend oder vorgebeugt durchgefihrt
werden kdnnen, vor allem aber das Training in der Transversalebene.

Wie bereits unter Punkt 3.1.2. dargelegt, haben Rotationsbewegungen im
Spielsport eine herausragende Bedeutung fur die Beschleunigung des Spielgerats.
Seilzugibungen in Form von sogenannten Chops und Lifts sind hervorragend

Abb.30

Einfache Ausfiihrung von Seilzug-Lifts im halben Kniestand. Dadurch dass der Angriffspunkt des
dusseren Widerstands (die Befestigung des Seils am Griff) ausserhalb der Kérperachse liegt
und der Hebel iiber den Verlauf der Bewegung immer ldnger wird muss der Rumpf des Sportlers
einem zunehmenden Drehmoment entgegenwirken.

geeignet, diese mafgeblich zu verbessern. Bei beiden Ubungen handelt es sich um
hochfunktionelle Rotationsmuster die, je nach Variation, auch Sagittal- und
Frontalebene mit beanspruchen. Aufderdem sind sie gut geeignet, Seitigkeiten des
Athleten entgegenzuwirken (Cook, 2003, S.100). Die Erhéhung des
Schwierigkeitsgrades der beiden Ubungen erfolgt sowohl anhand einer Steigerung
des Gewichts, als auch durch Progressionen zunehmender Instabilitat.
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Abb.31

Die Gegenbewegung zu Abb. 30, Seilzug-Chops in einer schwierigeren Progression. Der kleine
Pezziball zwischen den Beinen erfordert héhere Anspriiche an die Stabilisierung im Becken.

Ein weiterer Vorteil von Seilzuggeraten liegt darin, dass komplexe
Bewegungsmuster oberer und unterer Extremitat in Kombination mit jeweils
unterschiedlicher Belastung trainiert werden konnen. Dies geschieht entweder an
zwei gegenuberstehenden Zuggeraten, oder auch an modernen Systemen, mit zwei
voneinander unabhangig verstellbaren und belastbaren Zigen. Aullerdem kdnnen
Ubungsprogressionen bezliglich der Instabilitdt und somit eines erhohten
Schwierigkeitsgrades leichter realisiert werden.

Seilzugtraining bildet daher den Ubergang zwischen Widerstandstraining und
Stabilitatstraining.
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4.2.5. Schlingentraining

Schlingentraining ist eine verhaltnismalig neue Trainingsform ohne zusatzliche
aulere Belastung, die jedoch hocheffektiv ist.

Ein Schlingentrainer besteht aus zwei langenverstellbaren Seilen, an deren freiem

Ende sich eine Griff- bzw.

Fullschlaufe befindet und die in
einer Hohe von etwa 2.50m
aufgehangt werden. Ideal ist
dabei eine Befestigung mit
ausreichend Freiraum auf allen
Seiten, behelfsmalig ist aber
auch die Verankerung an einer
geschlossenen  Tur  moglich.
Daher ist der Schlingentrainer
praktisch Uberall einsetzbar und

eignet sich hervorragend zum

Mithehmen. Vor allem fir

Abb.32 Sportler, die aufgrund ihrer
Die Ubung "Superman” am Schlingentrainer in einer .
einfachen Version, die hohe Einstellung der Seile Wettkampfstruktur viel unterwegs
erlaubt nur einen kurzen Hebel und somit eine sind wie beispielsweise
geringe Belastung
Tennisprofis, ist er ein ideales

Trainingsgerat.

Die Erfahrung =zeigt, dass Schlingentraining in der Lage ist, bestehende
Beweglichkeitsdefizite maRgeblich zu verbessern da die einzelnen Ubungen stets
Uber den gesamten verfugbaren Bewegungsspielraum laufen. Aul3erdem ist die
Rumpfmuskulatur bei jeder Bewegung stabilisierend beteiligt, der Anspruch an die
intermuskulare Koordination ist hoch.

Schwierigkeitsprogressionen sind vielseitig moglich. |hre Steuerung erfolgt durch
die Veranderung von Hebeln, Winkeln und Drehpunkten wie der Verlangerung der
Seile, einen groReren Abstand des Sportlers zur Aufhangung oder die Veranderung
der Korperhaltung, bzw. der Entfernung der Schlaufen zum Arbeitsdrehpunkt am

Korper.
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Beim Schlingentraining ist stets der
gesamte Korper gefordert, es besteht ein
hoher Anspruch an Stabilitat, sowohl im
Rumpf, als auch in den Extremitaten.
Daher ist diese Trainingsform eine
ausgezeichnete Verletzungsprophylaxe,
dient aber nebenher auch der
Leistungsverbesserung. So konnten
sowohl Saeterbakken et al. (2011), als
auch Prokopy (2008) Verbesserungen
der Wurfgeschwindigkeit bei Handball-
bzw. Softballspielern nachweisen. Stary
et al. (2011) stellten daruber hinaus die

"Reduzierung  von unspezifischen

Abb.33

Die Superman Ubung in der Progression.
Die tiefe Einstellung der Seile ermdglicht
einen wesentlich langeren Hebel und somit
eine héhere Belastung

Schulter- und Rickenbeschwerden" von Handballern fest.

Abb.34
Verschiedene Variationen von Zuglibungen am Schlingentrainer: beidarmig, einarmig und mit
Rotation wirken Dysbalancen im Schulterbereich entgegen und stabilisieren (iberdies den Rumpf
Uiber die gesamte dorsale Kette.

68




Wie bereits unter Punkt 3.2.3. naher erlautert sind Uberlastungsreaktionen im
Schulterbereich bei Uberkopfsportlern ein weit verbreitetes Phdnomen, das oft auf
Schwachen bzw. Dysbalancen in den Schulterblattfixatoren und/oder der
ruckwartigen Schultermuskulatur zurtckzufuhren ist. Zugtubungen aller Art sind zur
Kraftigung der betroffenen Muskelgruppen besonders geeignet und lassen sich am
Schlingentrainer mit hoher Qualitat trainieren. Der Vorteil gegenuber traditionellen
Klimmztgen liegt darin, dass die Zugrichtung leichter variiert und somit ein groReres
Muskelspektrum abgedeckt werden kann, au3erdem ist aufgrund der gegebenen
Instabilitat durch die Seilaufhangung der Anspruch an die Schulterblattfixatoren
hoher.

Auch eine gezielte Stabilisation des Beckens sowie der gesamten vorderen
Rumpfmuskulatur sind am Schlingentrainer effektiv durchfiihrbar. Der limitierende
Faktor bei allen Ubungen ist jedoch die korrekte Ausflihrung. Ist der Athlet nicht
mehr in der Lage die vorgegebene Position zu stabilisieren, wird der Durchgang

sofort abgebrochen. Dies gilt vor allem fur die Rumpfmuskulatur!

Abb.35
Ein Stabilitétsverlust wie hier ganz rechts bei einer Ubung fiir die ventrale Kette muss zum
sofortigen Abbruch des Satzes fiihren.

4.2.6. Korpergewichtstraining mit und ohne Zusatzgeraten

Wahrend beim Hanteltraining die Leistungsverbesserung im Vordergrund steht,
liegt das Training mit dem eigenen Korpergewicht praktisch am anderen Ende des
Spektrums. Hier geht es in erster Linie um Stabilisation und Verletzungspravention,
aulRerdem um eine verbesserte Bewegungsdkonomie.

Training mit dem eigenen Korpergewicht zielt vor allem auf die Rumpfmuskulatur
und wird daher in der amerikanischen Literatur Core-Training genannt. "Core" I1asst

sich am besten mit "Koérperkern" Ubersetzen, also dem Bereich um den

69



Korperschwerpunkt rund um das Becken. Davon umfasst sind Huftgelenke, Becken
und Lendenwirbelsaule, sowie die auf diese Strukturen wirkende Muskulatur (Kibler
et al., 2006).

In der Trainingspraxis bietet es sich jedoch an, diese Zielregion auf den gesamten
Rumpf auszuweiten, da auch die Schulterstabilitat im Spielsport eine entscheidende
Rolle spielt und eine feste Basis mit entscheidend ist fur die Leistungserbringung in
allen Extremitaten. Athleten missen Uber ausreichende Kraft in der Huft- und
Rumpfmuskulatur verfigen, die die Stabilitat in allen drei Bewegungsebenen
gewahrleisten (Leetun et al., 2004). Ein wichtiger Faktor fur ebendiese Stabilitat ist
die Bauchmuskulatur. Dabei ist es jedoch ein weit verbreiteter Irrtum, dass vor allem
die gerade Bauchmuskulatur dynamisch konzentrisch arbeitet. Entsprechend findet
das Training oft in Form von Crunches, Situps, oder ahnlichen aktiven Bewegungen
statt. Um jedoch die Stabilitat gerade im Beckenbereich zu gewahrleisten, liegt die
Aufgabe der beteiligten Muskulatur in erster Linie darin, Uberflussige Bewegungen

genau dort zu verhindern. Nur

so kann eine feste Basis
geschaffen werden die
geeignet ist, die
Kraftibertragung zu den
Extremitaten optimal zu

erméglichen. Ahnliches gilt im

weitesten Sinne fur die schrage

Abb.36
Der gestreckte Unterarmstiitz ist eine Grundiibung fiir Bauchmuskulatur, wobei hier
die ventrale Kette. Hier in der einbeinigen Variante

jedoch eine dynamische

Komponente mit zu
bertcksichtigen ist. Schrage und aussere Bauchmuskeln sind verantwortlich fir die
Rotation im Rumpf, wobei berucksichtigt werden muss, dass diese erst im
Brustwirbelbereich einsetzt. Das bedeutet, dass Becken und Lendenwirbelsaule
ausreichend stabilisiert werden mussen, wahrend gleichzeitig eine Bewegung in der
Transversalebene stattfindet.

Um wirklich funktionell zu sein, sollte Bauchmuskeltraining mit fixiertem Becken und
fast gestrecktem Huftgelenk durchgeflihrt werden, mdglichst gepaart mit einer

auleren Krafteinwirkung auf den Oberkorper. Da dies im aufrechten Stand nur
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bedingt moglich ist, besteht eine geeignete Moglichkeit darin, den Sportler in der
Waagerechten zu positionieren. Um die ventrale Muskelkette, sprich: die
Korpervorderseite adaquat anzusprechen, sollte der Athlet zunachst in der Lage
sein, den Korper wie in Abb.36 im gestreckten Unterarmstutz zu stabilisieren (Boyle,
2011, S.88).

Aus dieser Position heraus konnen durch leichte Vor- und Ruckwartsbewegungen
aus Schulter und Sprunggelenk, oder unter Zuhilfenahme von Kleingeraten wie dem
Pezziball schrittweise Progressionen aufgebaut werden, um die Schwierigkeit zu

erhohen.

Abb.37
Anspruchsvolle Progression fiir die ventrale Kette mit Hilfe eines kleinen Pezziballes.

Erst wenn Becken und Lendenwirbelsdule ausreichend stabilisiert werden kénnen
ist es sinnvoll, eine dynamische Komponente in der Transversalebene
hinzuzufagen.

Eine der einfachsten Rotationstiibungen ist der sogenannte Russian Twist, der sich
hervorragend ins Aufwarmprogramm integrieren lasst. Der Sportler liegt mit dem
Schultergurtel auf einem Pezziball, das Becken ist gestreckt und fixiert, es erfolgt
eine Drehung um 90° zur Seite. Dabei kann ohne weiteres mit einer (zunachst

leichten!) Zusatzbelastung gearbeitet werden.
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Abb.38

Bei den Russian Twists rollt der Sportler wechselseitig mit der Schulter soweit er kann (iber den
Ball. Beide Hiiftgelenke bleiben dabei gestreckt, das Becken steht immer parallel zum Boden.

Gerade und schrage Bauchmuskulatur wirken cranial, also "von oben" aufs Becken
und damit auch auf die Lendenwirbelsdule. Dem gegenuber liegt die
Gesallmuskulatur, die das Becken caudal Uber das Huftgelenk stabilisiert. Das mag
auf den ersten Blick nicht ganz korrekt erscheinen, doch entscheidend ist, dass
diese Muskelgruppe vor allem dann arbeitet, wenn der Fuld derselben Seite den
Boden berlhrt. In einer solchen geschlossenen kinetischen Kette kann der grol3e
Gesalmuskel das Bein nicht nach hinten fuhren, sondern richtet das Becken auf,
wahrend er die Hufte streckt. Parallel dazu richten die Abduktoren, also diejenigen
Muskeln die das Bein nominell nach aulten abspreizen, das Becken in der
Frontalebene aus und sind somit an der Verhinderung eines medialen Kollaps
maldgeblich beteiligt. Zur Erinnerung sei noch einmal auf Abb.5 unter Punkt 3.2.1.

verwiesen.
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Aulerdem darf das Training der dorsalen Kette, also der Muskulatur auf der
ruckwartigen Korperseite nicht vernachlassigt werden. Hier werden die
Ischiocruralen sowie der grofle Gesalmuskel und die tiefe Rickenmuskulatur in

unterschiedlichen Ubungen bei geeigneten Progressionen stabilisiert.

Abb.39
Wéhrend das Knie aktiv gebeugt wird, muss der Sportler versuchen, die Streckung in der Hiifte
aufrecht zu erhalten und beansprucht damit die gesamte dorsale Muskelkette. Durch den

unilateralen Charakter dieser Progression muss gleichzeitig das Becken in der Transversalebene
stabilisiert werden.

Da mangelnde Stabilitat in HUfte und Becken oft mit verantwortlich ist fir schwere
Knieverletzungen, kann an dieser Stelle vom urspringlichen funktionellen Prinzip
abgewichen werden, keine einzelnen Muskeln zu trainieren. Die Qualitat einer
Bewegung kann immer nur so gut sein, wie es das schwachste Glied in der
kinetischen Kette erlaubt. Bei manchen Athleten ist jedoch dieses schwachste
Glied, namlich die tiefe Huftgelenksmuskulatur, sowie die Abduktoren, oft so
schwach, dass es in einer komplexen Bewegung nicht mehr erfasst werden kann
(Boyle, 2004, S.69f). In diesem Fall ist ein isoliertes Training der abgeschwachten
Muskulatur probat und somit doch wieder funktionell.

Abb.40

Eine isolierte Ubung fiir die oft vernachlédssigten Aussenrotatoren des Hiiftgelenks.Das Becken
wird dabei mit der oberen Hand fixiert, um eine Ausweichbewegung zu verhindern.
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Ahnliches gilt fiir die Schultermuskulatur. Es ist durchaus funktionell, vor allem die
Muskeln der Rotatorenmanschette isoliert zu trainieren, um Dysbalancen

entgegenzuwirken, oder sie zu beseitigen.

Abb.41

Isoliertes Training fiir die Aussenrotatoren der Schulter. Die zunehmende Spannung auf dem
Theraband gewébhrleistet, dass die Belastung in der Endposition am héchsten ist.

Zusatzlich spielt die Stabilisation des gesamten Schulterguirtels selbstverstandlich

eine groRe Rolle, um Uberlastungsprobleme zu
vermeiden. Die entsprechenden Ubungen kénnen so
gewahlt werden, dass (gleichzeitig auch die
Rumpfmuskulatur mit beansprucht wird.

Alle Beispielibungen sind hier nur exemplarisch zu
betrachten. Wichtig ist, dass das Training vielseitig
gestaltet wird und die Schwierigkeit in Form von
geeigneten Progressionen kontinuierlich gesteigert
wird, um adaquate Reize setzen zu kdnnen. Nur so

bleiben die einzelnen Ubungen funktionell. Die

Vielfalt geeigneter Kleingerate ist riesig.

Abb.42

Schulterstabilisation im
Liegestiitz an der Wand. Die
Hand ist auf einen Pilatesball
gestiitzt, der  Stiitzarm
beschreibt  kleine  Kreise
nach aussen.
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Trainingsinhalte im Uberblick

Widerstandstraining Stabilitatstraining

Langhantel
Kurzhantel
Seilzige
Schlingentraining
"Kérpergewicht" (mit und
ohne Zusatzgeraten)

Tubes / Therabéander / Minibands
instabile / labile Unterlagen als Hilfsmittel

Steigerung in erster Linie durch Steigerung durch Progression
Gewichtserhéhung e  Winkelveranderung
e Hebelveranderung
e Veranderung der Unterstltzungsflache
e Instabilitat durch Hilfsmittel (Kissen 0.A.)
am wichtigsten in der Progression ist die zunehmende
Erschwernis der Bewegungsaufgabe

Tabelle 2: Hierarchie der verschiedenen Trainingsinhalte hinsichtlich Leistungsbezug und Stabilitét

4.3. Trainingsdesign

Mit der Kenntnis Uber Bewegungsstrukturen, Verletzungsmuster und
unterschiedliche Trainingsinhalte ist die Grundlage, geeignete Trainingsprogramme
zusammenzustellen, geschaffen. Doch auch bei der Trainingsgestaltung gilt es, das
Prinzip der Funktionalitat zu beachten.

4.3.1. Individualisierung

Aus den bisherigen Darlegungen wird deutlich: es gibt kein funktionelles
Krafttraining per se. Funktionalitat ist immer abhangig von den jeweiligen
Trainingszielen. Ein wirksames Training muss passen wie ein guter Schuh. Und
trotz der vielen Gemeinsamkeiten im Anforderungsprofil der Sportspiele ist doch
jede Sportart anders. Im Tennis beispielsweise sind Lateralbewegungen und eine
hohe Stabilitat in der Frontalebene eminent wichtig (Kovacs, 2009). Gleiches gilt fur
Tischtennis. Doch wahrend dort Springe nur eine untergeordnete Rolle spielen,
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wird im Handball sehr viel gesprungen, zudem ist eine grol3e Robustheit aufgrund
fortwahrenden direkten Gegnerkontaktes vonnoten.

Trotzdem ist es nicht sinnvoll, Mustertrainingsplane fur einzelne Sportarten zu
erstellen, die dann den Athleten buchstablich Ubergestulpt werden. Denn selbst
innerhalb der einzelnen Spiele existieren erhebliche Unterschiede. Und was fur den
einen Sportler gut ist, muss fur den nachsten nicht unbedingt passen. Das gilt vor
allem fur die Teamsportarten. Jede Position hat ihre eigenen Anspriche. Ein
Torhuter kann nicht wie ein Feldspieler trainieren, die Liberoposition im Volleyball
erfordert andere Leistungsvoraussetzungen als die des Mittelblockers. Daher muss
neben dem Anforderungsprofil der einzelnen Sportart auch immer der
Positionsbezug beachtet werden.

Auch individuelle Unterschiede der einzelnen Athleten fallen ins Gewicht.
Unterschiedliche Korperproportionen haben gerade beim Langhanteltraining einen
Einfluss auf die Ubungsausfihrung. Ein groRer Athlet mit langen Extremitaten tut
sich aufgrund der ungunstigen Hebelverhaltnisse wesentlich schwerer als ein
kleiner mit verhaltnismaRig kurzen Armen und Beinen (Gambetta, 2007, S.191). Bei
Frauen sollte auf die Pravention von Kreuzbandverletzungen besonderer Wert
gelegt werden (Renstrom et al., 2008) und Nachwuchsspieler missen anders
belastet werden als erfahrene Sportler jenseits der Dreil3ig.

Vor allem aber sollte stets der aktuelle Trainingszustand des Athleten beachtet
werden. Dieser zeigt sich am besten anhand der Ergebnisse der unter Punkt 4.1.
erlauterten Testverfahren. Dabei ist es zum Einen wichtig, die Belastbarkeit des
Probanden anhand RM-gebundener Feldtests im Training zu erkennen, zum
anderen geben die funktionellen Tests Aufschluss Uber mdgliche
Verletzungsgefahren (Kiesel et al., 2007). Auch mdgliche Vorverletzungen duirfen
nicht auller Acht gelassen werden. Ein Sportler, der immer wieder mit
Schulterproblemen zu kdmpfen hatte, sollte diesbeziiglich gesonderte Ubungen

durchfihren, auch wenn er im Moment beschwerdefrei ist.
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4.3.2. Trainingsaufbau und Periodisierung

Der Sinn eines funktionellen Krafttrainings steht aul3er Frage. Die Inhalte ergeben
sich aus den Anforderungsprofilen der einzelnen Sportarten und der
entsprechenden Spielposition, sowie aus den individuellen Ansprichen der
jeweiligen Sportler. Doch diese Inhalte bedurfen auch einer sinnvollen Struktur, um
uberhaupt wirksam werden zu kdnnen.

Da ist zunachst der Aufbau der einzelnen Trainingseinheiten. Wahrend einfache
Stabilitats- und Kérpergewichtsibungen z.B. im Rahmen des Aufwarmprogramms
ins allgemeine tagliche Training integriert werden sollten (Gamble, 2010, S.128),
sind anspruchsvollere Ubungen Teil einer genauen Planung. Dazu bedarf es auch
naherer Uberlegungen beziiglich Abfolge, Haufigkeit und Intensitat. So gehéren vor
allem im Bezug auf die Leistungsentwicklung wichtige Trainingsinhalte an den
Anfang der Einheit (Sim&o et al., 2012).

Vor allem komplexes Hanteltraining bedeutet eine hohe Belastung fur Bewegungs-
und Nervensystem mit entsprechend langen Erholungszeiten. Vollkoordinative
Ubungen mit Lang- oder Kurzhantel werden mit einer Intensitdt von 4-6RM
ausgefuhrt bei nicht weniger als jeweils drei bis vier Satzen. Die Pausenzeiten
zwischen den Satzen betragen mindestens drei Minuten (Boyle, 2004, S.168). Der
Rest der Einheit sollte durch einfachere Kurzhantel- oder Seilzugubungen im
Bereich von 8-10RM oder geeignete Progressionen am Schlingentrainer mit 10-15
Wdh erganzt werden.

Rein rechnerisch ergeben sich so fur den Spielsportler zwei bis drei
Krafttrainingseinheiten die Woche. Daruber darf jedoch nicht vergessen werden,
dass sportartbegleitendes Krafttraining keine temporare Angelegenheit ist. Um
wirklich ertragreich zu sein, muss das Training das gesamte Jahr Uber stattfinden,
wobei die Anzahl der Trainingseinheiten pro Woche variiert werden kann.
Saisonbegleitend sollte mindestens zweimal, in der Vorbereitung sogar drei bis
viermal in der Woche trainiert werden.

Aufgrund der Wettkampfstruktur der Spiele "ist eine 'klassische' Periodisierung wie
in den Individualsportarten nicht angemessen" (Busch, 2005, S.323). Begleitendes
Krafttraining wird daher im Idealfall nicht-linear periodisiert. Bei der blockweisen
chronologischen Anordnung von Trainingsinhalten wird sich traditionell einen

Mesozyklus lang auf einen konditionellen Schwerpunkt konzentriert, oft zum
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Nachteil anderer Faktoren. Bei bestimmten Sportarten ist dies auch durchaus
sinnvoll. Spielsportarten zielen jedoch in der Regel nicht auf einen oder zwei
Jahreshdéhepunkte, sondern haben lange Wettkampfperioden, in denen die Athleten
Woche flr Woche in der Lage sein sollten, ihre optimale Leistung abzurufen. Daher
hat sich im Laufe der letzten Jahre eine andere Form der Periodisierung
herauskristallisiert, die als nicht-lineare oder auch undulierende Periodisierung
bezeichnet wird. Belastungsreize werden nicht mehr geradlinig gesteigert, sondern
Trainingseinheiten mit unterschiedlichen Belastungsformen wechseln einander ab,
die Belastung erfolgt sozusagen wellenformig, bei variablen Inhalten. Das hat
einerseits den Vorteil, dass Erholungszeiten nach hoher Beanspruchung
eingehalten werden konnen, da wahrend dieser Phase andere Reize gesetzt
werden konnen, andererseits erlaubt es eine grolle Flexibilitdt zwischen den
einzelnen Einheiten (Kraemer & Fleck, 2007, S.12ff).

Ein Beispiel: Ein Spieler, der bei einem Wettkampf nur als Erganzungsspieler
vorgesehen ist, kann am nachsten Tag hoher belastet werden als sein Teamkollege,
der uber die volle Distanz auf dem Platz steht. Wird aber nun der Ersatzmann
aufgrund einer kurzfristigen Verletzung der Stammkraft doch langer eingesetzt,
muss die geplante schwere Trainingseinheit am nachsten Tag durch eine leichtere
ersetzt werden und wird dann spater nachgeholt.

Auf diese Art und Weise ist eine optimale Konditionierung tUber das gesamte Jahr
hinweg mdglich, ohne einen Leistungsverlust befurchten zu missen. Die Planung
sollte grundsatzlich in die Hand eines erfahrenen und gut ausgebildeten Trainers

gelegt werden, um eine optimale Wirkung zu gewahrleisten.

4.3.3. Langfristiger Leistungsaufbau

Krafttraining ist nichts, was sich ein Sportler beildufig aneignen kann. Um wirklich
effektiv zu sein, muss Krafttraining erlernt werden wie jede andere Sportart auch.
Daher ist es wichtig, im Rahmen des langfristigen Leistungsaufbaus fruhzeitig damit
anzufangen. Ein unspezifisches Krafttraining muss Teil der allgemeinen
Motorikschulung im Kindesalter sein. Zawieja und Oltmanns (2011) bezeichnen dies
auch als " 'Korperschule' ... mit stets ausreichend hohem koordinativen, an
komplexen Ganzkorperanforderungen orientiertem Anspruch" als Basis fur das

Erlernen von Langhanteltechniken. Werden diese Techniken frih genug spielerisch
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beherrscht, bedeutet dies eine enorme Zeitersparnis, da in einem spateren
leistungsorientierten Training erstens bereits eine gute technische Basis vorhanden
ist, die zweitens schon frih genutzt werden kann, um die Leistungsentwicklung des
Nachwuchssportlers nachhaltig voranzutreiben. Dabei ist eine hohe Belastung am
Anfang gar nicht notig, es kommt zunachst einzig und allein auf die korrekte Technik
an!

Das oft gehdrte Argument des gesundheitlichen Risikos von Krafttraining bei
Kindern ist schon lange nicht mehr haltbar. Im Gegenteil: Studien haben gezeigt,
dass Krafttraining bei Kindern und Jugendlichen wesentlich weniger risikobehaftet
ist als andere Sportarten, eine Beaufsichtigung durch qualifiziertes Personal
vorausgesetzt (Hamill, 1994).

Ein frihzeitiger Beginn mit dem Krafttraining hat also mehrere Vorteile:

+ gute motorische Grundausbildung fur alle Sportarten

« spatere sportartspezifische Leistungsentwicklung startet auf einem
wesentlich hoheren Niveau

« frihzeitige Verletzungsvorsorge durch groRere korperliche Robustheit und

die Vermeidung von muskularen Dysbalancen

Stabilitatsbetontes, allgemeines Krafttraining muss daher unbedingt Bestandteil
eines jeden leistungsfordernden Kindertrainings sein, spatestens ab der

Zugehorigkeit zum D-Kader sollte regelmafig mit der Langhantel trainiert werden.

5. Ausblick

Krafttraining im Spielsport ist sinnvoll und notwendig. Allerdings muss ein
sportartbegleitendes Krafttraining auch funktionell sein. In der vorliegenden Arbeit
wurde versucht aufzuzeigen, was Funktionalitdt bedeutet und was ein
entsprechendes Training beinhalten muss.

Es sollte aber auch deutlich geworden sein, dass ein effektives Erganzungstraining
unbedingt in die Hand von gut ausgebildeten Experten gelegt werden muss. Das
gilt nicht nur fur das Krafttraining an sich, sondern fir alle konditionellen
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Eigenschaften, die auRerhalb des sportartspezifischen Trainings zur Verbesserung
der Leistungsgrundlage separat entwickelt werden konnen. Daher lautet die
Forderung, unter dem Dach des DOSB eine einheitliche, disziplinibergreifende
Athletiktrainerausbildung ins Leben zu rufen, um einerseits die Disziplintrainer zu
entlasten, andererseits im internationalen Wettbewerb vor allem im Spielsport nicht
den Anschluss zu verlieren.

Begleitendes Krafttraining bedeutet eine enorme Leistungsreserve, in deren
Entwicklung uns andere Lander um Langen voraus sind, nicht zuletzt die USA und
unsere skandinavischen Nachbarn, wie sich anhand der verwendeten Literatur
deutlich erkennen lasst. Es ist daher an der Zeit, die Bedeutung dieser
Trainingsform im Spielsport auch hierzulande mehr ins Blickfeld zu rlicken.

Diese Arbeit erhebt keinerlei Anspruch auf Vollstandigkeit. Vielmehr war es wichtig,
einen breitgefacherten Uberblick in die facettenreiche Thematik zu gewahren. Dabei
sollte deutlich werden, dass jeder einzelne Punkt wiederum ein Thema fur eine
eigene Arbeit sein kdnnte, um so noch naher in die Problematik einsteigen zu
konnen. Dies betrifft unter anderem auch die Mdglichkeit eines funktionellen
Krafttrainings in der Rehabilitation, die hier aus Platzgrinden komplett
ausgeklammert wurde.

Zur Klarung von Details besteht noch ausreichend Forschungsbedarf.
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