6.3 | VERFAHREN ZUR ENTWICKLUNG EINZELNER
KONDITIONELLER FAHIGKEITEN

In der Trainingslehre unterscheidet man traditionell vier konditionelle Fahigkeiten oder
Eigenschaften: Schnelligkeit, Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit (u. a. Weineck, 2019), fur die
jeweils eigene Verfahren bzw. Trainingsmethoden entwickelt worden sind. Auch wenn in der
neueren Trainingslehre Differenzierungen vorgenommen werden, Schnelligkeit und Beweglichkeit
nicht mehr als rein konditionelle Fahigkeiten, sondern auch neuronal bzw. koordinativ bedingt
gesehen werden (Abb. 6.16), erscheint diese Gliederung fir unsere Zwecke, namlich Verfahren fir
die optimale Auspragung der jeweiligen konditionellen Fahigkeit vorzustellen, weiterhin geeignet.
Unter Berucksichtigung sogenannter Mischfahigkeiten stellen wir nachfolgend sieben
Fahigkeitsbereiche vor.

Konditionelle
(energetische)
Fahigkeiten

v

Ausdauer Kraft Schnelligeit Beweglichkeit

Abb. 6.16 Systematik der komplexen Leistungsvoraussetzungen Kondition und Koordination (nach Hohmann,
Lames, Letzelter & Pfeiffer, 2020, 52)

6.3.1 Entwicklung der Schnelligkeit

Unter Schnelligkeit versteht man die Fahigkeit eines Menschen bzw. eines Athleten, Bewegungen in
kirzest-moglicher Zeit auszufUhren. Die Schnelligkeit wird durch die (hohe) Reiz-
Leitungsgeschwindigkeit der Nervenzellen, einen hohen Anteil schneller Muskelfasern, einen
groBen Vorrat an energiereichen Phosphaten (ATP + KP) sowie ein gutes intra- wie intermuskulares
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Koordinationsvermégen bestimmt. Fir letzteres entscheidend ist die Fahigkeit des
Zentralnervensystems, sehr schnelle Kontraktions- und Entspannungsablaufe in den Muskelfasern
hervorrufen zu kénnen. Anhand der Schnelligkeit unterscheidet man nicht nur mehr oder weniger
talentierte Anfanger voneinander, vielmehr ist Schnelligkeit in nahezu allen Sportarten eine
wesentliche Leistungsvoraussetzung, ohne deren optimale Auspragung sportliche Héchstleistungen
nicht maoglich sind.

6.3.1.1 Allgemeine Hinweise

Bezuglich der Schnelligkeit unterteilt man in elementare und komplexe Schnelligkeit. Die
elementare Schnelligkeit bezeichnet die Ausfihrungsgeschwindigkeit bei einfachen, kleinrdumigen
Bewegungen ohne grofSeren Widerstand bzw. ohne erheblichen Krafteinsatz, die allein auf die mehr
oder weniger schnelle Innervation zurlickzufiihren ist. Typische Ubungen sind Fingertippings oder
Bein-Tappings auf der Stelle. Die komplexe Schnelligkeit tritt dagegen in Verbindung mit anderen
Fahigkeiten bei groRraumigeren und/oder mehrteiligen Bewegungen auf, z. B. in Verbindung mit
der Kraft und Koordination bzw. Technik bei der Sprintbeschleunigung. Eine weitere
Unterscheidung ist die in zyklische (fortgesetzte) und azyklische Schnelligkeit, wobei letztere
einmalige Bewegungsablaufe wie Sprung und Wurf bezeichnet. Unter zyklischer Schnelligkeit
versteht man die schnelle Aufeinanderfolge immer wiederkehrender gleicher Bewegungsablaufe
wie eben die Sprintschritte oder der Schwungradantrieb mit den Armen im Rennrollstuhlfahren. Als
Mischform von zyklischer und azyklischer Schnelligkeit und zugleich als Sonderform der komplexen
(Handlungs-)Schnelligkeit kann die Agilitdt eingeordnet werden, die in Spielsportarten mit haufigen
Richtungswechseln leistungsentscheidend sein kann. In der Leichtathletik spielt dies bei taktischem
Laufen oder Fahren im Windschatten und Uberraschender Beschleunigung eine gewisse Rolle.

Auch wenn die Schnelligkeit durch genetische Voraussetzungen limitiert ist, so kann sie durch
geeignete Trainingsreize angesprochen und verbessert werden (vergl. Thomaskamp & Killing,
2021). Der Schnelligkeitsentwicklung kommt in der Kindheit und im Grundlagentraining
Uberragende Bedeutung zu, da ahnlich dem Technikerwerb durch die frihe Ausreifung des Reiz-
Leitungssystems und das gunstige Last-Kraft-Verhaltnis in der frihen Jugend gute
Ansteuerungsbedingungen flir die Schnelligkeitsentwicklung vorliegen, die durch ein
entsprechendes Ubungsgut realisiert werden miissen.

Dabei hat die Schnelligkeitskoordination eine Zentralstellung, wird hier doch bei moderaten
Krafteinsatzen die neuromuskulare Ansteuerung in den Mittelpunkt gerlckt. Typische
Grundibungen sind die Elemente des Sprint-ABCs (Fuligelenksarbeit, Skippings, Buttkicks,
Stechschrittprellen, Kniehebelaufe, ..., s. 0., Tab. 5.2), aber auch sogenannte Stickdrills, bei denen
Uber Bodenmarkierungen (Brettchen, Hiatchen, ...) Laufe mit verklrzten Schrittldngen in hoher
Frequenz realisiert werden mussen (Abb. 6.17). Bei links- oder rechtsbetonten Kniehebeldufen mit
aktivgreifendem FuRaufsatz wird eine hohe Winkelgeschwindigkeit von HUftbeugern und -streckern
trainiert.

Tab. 6.4 Methoden der Schnelligkeitsentwicklung
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Bezeichnung Erlauterung

Reaktionsmethode Einfach oder komplex auf akustische, optische oder
taktile Signale

Wiederholungsmethode Maximale Intensitat, Belastungsdauer unter 6
Sekunden,
Pause bis zur vollstandigen Wiederherstellung 10-15
Minuten

Wettkampfmethode Hochste Intensitat in der Konkurrenzsituation

o P 7

Abb. 6.17 Frequenzbetontes Sprint-ABC Uber Bodenmarkierungen in kurzem Abstand

6.3.1.2 Methoden der Schnelligkeitsentwicklung

Unter ,Trainingsmethoden” verstehen wir planmaRige Verfahren zur Erreichung bestimmter
Trainingsziele. Die bevorzugte Methode zur Entwicklung der komplexen Schnelligkeit ist die
Wiederholungsmethode. Dabei werden kurze Strecken in héchster Geschwindigkeit, ausschlieBlich
mit dem Verbrauch von ATP und KP, durchlaufen bzw. durchfahren. Die Pausen bei
aufeinanderfolgenden Sprints werden ausreichend lang gewahlt, um eine weitgehende bis volle
Wiederaufflullung dieser Speicher sicherzustellen (Tab. 6.4).
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Abb. 6.18 Starts unter Wett amptbedingungen sind fur alle Startklassen ein hochwir saes Trainingsmittel zur
Entwicklung der Reaktions- und komplexen Schnelligkeit

6.3.1.3 Besonderheiten im Schnelligkeitstraining einzelner Startgruppen

Sehbeeintrachtigung. Sportler mit starker Sehbehinderung/Erblindung bewegen sich ohne bzw. mit
nur sehr eingeschrankter Sichtkontrolle auf das vor ihnen liegende Terrain. Die Gefahr oder Sorge,
Hindernisse nicht wahrzunehmen und zu stirzen, ist insbesondere bei sehr schnellen Bewegungen
bzw. Richtungsanderungen hoch. Entsprechend gro8 muss das Vertrauen in den Guide sein,
unabhangig davon, ob sie mit ihm laufen oder er ihnen von aullen Kommandos gibt. Dieses
Vertrauen wird Uber eine langere Zusammenarbeit erworben und gefestigt, dann kann der Athlet
seine ganze Aufmerksamkeit und Energie in den Sprint legen.

Laufen Sportler und Guide durch ein Band verbunden, gelingt die Entfaltung der optimalen
Schnelligkeit nur synchron miteinander. Beide mussen aufeinander achten und unkontrollierte bzw.
Uberraschende Bewegungen vermeiden. Dadurch, dass der Guide in der Regel Uber eine deutlich
groBere Laufschnelligkeit verfligt, kann er Gber die mit dem Band verbundenen Arme eine gewisse
Zugkraft auf seinen Athleten ausiben, ohne dass dies durch ,Vorweglaufen“ und offensichtliches
L,Ziehen sichtbar werden darf. Ware er dagegen langsamer als sein Athlet, wirde er ihn bremsen.
Der Vorteil des leistungsstarken Guides wirkt prinzipiell in allen Teilen des Sprints, insbesondere
aber dann, wenn der Athlet ermudet.

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-
konditioneller-faehigkeiten Seite 4


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-konditioneller-faehigkeiten

Zerebralparese. Athleten mit athetotischer Beeintrachtigung (Bewegungsunruhe) haben generell
Probleme bei der Bewegungssteuerung. Dies ist bei maximaler Intensitat wie eben im vollen Sprint
noch einmal verstarkt. Entsprechend grofS ist die Bedeutung koordinativer Laufibungen im
Training, bei denen die Bewegungsansteuerung zunachst bei submaximaler, gut zu kontrollierender
Geschwindigkeit in angemessenen Wiederholungszahlen getbt, gebahnt und trainiert wird. Hohe
Wiederholungszahlen im koordinativ ausgerichteten Training sind auch bei Athleten mit
Hemiparese (=halbseitige Lahmung) wichtig, um einen madglichst gleichférmigen Bewegungsablauf
zu erreichen, der erst hochste Geschwindigkeiten ermoéglicht. Diese Ausfihrungen gelten sowohl
fur die Stehend-Sprinter wie die Race-Runner.

Prothesensprint. Um mit der Prothese bzw. den Prothesen eine maximale Schnelligkeit im Sprint
bzw. im Weitsprung- Anlauf zu erreichen, ist die gleichmaBige Ansteuerung beider Arme/Beine
durch den Athleten von hoher Bedeutung. Dies ist im Fliegend-Sprint grundsatzlich mit zwei gleich
langen Prothesen einfacher als mit nur einer bzw. mit zwei unterschiedlichen Prothesen. In allen
Fallen erfordert es viel koordinatives Training, um einen gleichmaBig schnellen Sprint zu
realisieren.

Far ein effektives Schnelligkeitstraining ist eine hohe Rumpfstabilitdat die Voraussetzung. Sie
ermdglicht es, die KraftstdBe von Beinstreckern und Prothese optimal zu koordinieren und in
Vortrieb umzuwandeln. Zudem ist die Wechselwirkung zwischen Athlet und Gerat zu beachten.
Verbessert der Athlet im Training seine Schnelligkeit bzw. seine Voraussetzungen daflr (Streckkraft
der vorhandenen Muskulatur), kann die Prothese in ein relatives Defizit geraten, sich zu frih oder
zu spat strecken und den Bewegungsfluss beeintrachtigen.

Da Sprintprothesen aufwandig herzustellen und kostspielig sind, missen Athlet und Trainer
diesbezuglich Kompromisse schlieBen, bevor ihnen eine neue, zu den verbesserten
Voraussetzungen passende Prothese zur Verfliigung steht.

Rennrollstuhlfahren. Der Antrieb des Rennrollstuhls erfolgt Uber die Arme und Schultern des
Athleten, die zunachst einmal hochkoordiniert agieren mussen. Dass sie parallel und nicht wie im
Lauf die Beine wechselseitig eingesetzt werden, ist fir die Bewegungssteuerung kein Nachteil.
Einmal auf eine hohe Geschwindigkeit gebracht, kann diese mit weniger Aufwand aufrechterhalten
werden, da der Rollstuhl den Athleten tragt. Noch einmal weniger Kraft fir den schnellen Vortrieb
ist im Windschatten der Vorausfahrenden erforderlich. Am Start bzw. aus der Ruhe ist der Rollstuhl
jedoch schwerer zu beschleunigen und erfordert eine hohe Explosivkraft, die mit kurzen, schnellen
ArmstéRen erzeugt werden kann.

6.3.1.4 Zentrales Ubungsgut zur Entwicklung der Schnelligkeit

Nachfolgend werden ausgewéahlte Ubungen zur Schnelligkeitsentwicklung vorgestellt (vgl. auch
unten Tab. 6.5).

1. Reaktions- und schnelligkeitsbetonte Spiele
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Agilitats- bzw. Hindernisstaffeln, Staffeltraining
Reaktions- und Startibungen
Hoch-Frequenz-Sprint-ABC

Frequenzsprints, Frequenzwechsel

Nutzung schnelligkeitsféordernder Bedingungen
Schnelligkeitsbetonte Spriinge

© No U s WN

Schnelligkeitsbetonte Wiurfe

1. Reaktions- und schnelligkeitsbetonte Spiele

Generell eignen sich Spiele zur Reaktionsund Schnelligkeitsschulung, da die Sportler jeweils auf die
unerwarteten Aktionen der Gegenspieler maoglichst schnell reagieren muissen. Dies gilt
gleichermalen flr kleine Spiele wie Kettenfangen (Abb. 6.19) wie flr groRe Ballspiele (Abb. 6.20).
Insofern sollten, wenn immer es die Gruppenzusammensetzung zulasst, Spiele ins Training
eingebaut werden. Sie befriedigen zudem das BedUrfnis gerade junger Sportler nach spielerischen
Bewegungsformen.

Fur das Training von Reaktion und Schnelligkeit der oberen Extremitat sind Ruckschlagspiele wie
Tischtennis und Badminton gut geeignet, da aufgrund der Ileichten Balle sehr schnelle

Armbewegungen maoglich und fur den Erfolg nétig sind. Dies gilt in gleicher Weise flr Sitzend- wie
Stehendsportler.
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Abb. 6.19 Bewegungsspiel im Kreisbetrieb

Abb. 6.20 Ballspiele trainieren Aktions- und Reaktionsschnelligkeit fir Arme und Beine

2. Agilitats- bzw. Hindernis-Staffeln, Staffeltraining

Staffeln sind kind- und jugendgemalie Trainingsmittel, die gezielt eingesetzt werden, um Reaktion,
Agilitat (z. B. Richtungswechsel) und Schnelligkeit bei hoher Motivation und Intensitat zu schulen.
Entsprechend der Zielgruppe kénnen Streckenlange, Richtungsanderungen (Slalom) und
Zusatzaufgaben (Uber die Hirde bzw. unter der HlUrde, Balltransport) so gestaltet werden, dass die
Schnelligkeit (und der Kreatinphosphatspeicher) optimal trainiert werden.

Auch fur erwachsene Athleten stellt das Staffeltraining eine besondere Situation dar, weil die
Athleten nicht nur sich selber, sondern auch den Partnern bzw. dem Team gegenuber
verantwortlich handeln missen. Daher sollte der Trainer den Staffelwechsel von Zeit zu Zeit als
hochintensives Schnelligkeitstraining nutzen. Durch die Variation der Startvorgabe kdnnen auch
Athleten unterschiedlichen Leistungsniveaus und sogar verschiedener Startgruppen erfolgreich
miteinander trainieren.

~Das Staffeltraining hat mit Reagieren, Beschleunigen und mit hohen Geschwindigkeiten zu tun. Es
hat was mit Genauigkeit zu tun, das richtige Wahrnehmen der Ankommenden, der Ablauf vom
Zeitpunkt her, das Beschleunigungsverhalten, das mdglichst gute Ausnutzen des Wechselraumes.
Wichtig dazu sind die kognitiven und koordinativen Féhigkeiten. Dann natdrlich
Trainingsbereitschaft, Teamgeist, Verantwortung jedes Einzelnen flr die Staffel” (Kremer, Seeger &
Killing, 2021).
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Abb. 6.21 taffelwechsel sind ein hochintensives Trainingsmittel zur Entwicklung maximaler Schnelligkeit

3. Reaktions- und Startiibungen

Bei Aufgaben aus einer ,ruhenden” Ausgangsposition werden Reaktion und Startbeschleunigung
gezielt trainiert. Dabei sollte gerade in den frihen Trainingsetappen nicht der wettkampfspezifische
Tiefstart trainiert werden, sondern aus ganz unterschiedlichen Positionen (Bauch-, Rlckenlage,
Kniestand, Liegestutz, ...) gestartet werden. Rollstuhlfahrer kénnen ebenfalls unterschiedliche
Startpositionen, z. B. seitlich oder mit dem Ricken zur Startrichtung, verwenden. Auch muss die
Reaktion nicht nur auf einen akustischen Ausldser erfolgen, sondern kann auch taktil, optisch oder
differentiell erfolgen, z. B. im Spiel rot und grin, bei dem entweder die erste Gruppe die zweite
verfolgt oder umgekehrt. Gerade im Gruppenverbund ist wichtig, dass jeweils vor dem Start Ruhe
einkehrt und eine volle Konzentration auf die Reaktion und ersten Bewegungen gewahrleistet wird
(Abb. 6.22-23). Unabhangig von der Art des Startsignals muss die nachfolgende Strecke so gewahlt
werden, dass vor allem die Schnelligkeit und Schnellkraft (und nicht die Schnelligkeitsausdauer)
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trainiert wird. Bei Kindern sollten 10, bei Jugendlichen und Erwachsenen 15-20 m nicht
Uberschritten werden. In der speziellen Vorbereitungs- und in der Wettkampfphase wird vermehrt
der Tief- bzw. die im Wettkampf verwandte Startform trainiert. Nachdem die Starttechnik gefestigt
ist (s. 0., Kap. 5.3.1) kénnen die Starts alleine bzw. mit Konkurrenten hochintensiv durchgefihrt
werden. Bei groBeren Leistungsunterschieden kdnnen die Starts auch mit Vorgabe fur die

Leistungsschwacheren gestaltet werden, so dass ein knapper Einlauf am festgesetzten Ziel, z. B.
nach 20 oder 30 m, méglich ist und alle entsprechend motiviert sind.

Abb. 6.23 Starts und Beschleunigung gegen starke Konkurrenz

4. Hoch-Frequenz-Sprint-ABC

Die Schnellkoordination der nervalen und muskularen Prozesse muss als bedeutsame
Leistungsvoraussetzung durch entsprechendes Training bis zum individuellen Hoéchstmalk
entwickelt werden. Dies kann ins Extrem getrieben werden, indem auf der Stelle mdglichst viele
Mini-Skippings pro Zeiteinheit, sogenannten Tappings, realisiert werden. Hier ist weniger die
Bewegungsausfihrung als vielmehr die Trittfrequenz das Ziel. Wird das Sprint-ABC sicher
beherrscht, kénnen auch komplexere Ubungen (Skippings, Knieheben, Buttkicks) bei hoher
Prazision in hoher Frequenz - ,auf Schnelligkeit” - ausgefihrt werden. Dabei kann die Frequenz
bzw. Geschwindigkeit vom submaximalen bis in den maximalen Bereich gesteigert werden. Durch
raumliche Vorgaben, z. B. Hitchen in einem bestimmten Abstand, kann eine zusatzliche
Anforderung geschaffen werden (siehe Abb. 6.24).
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5. Frequenzsprints, Frequenzwechselldufe

Generell l1asst sich die Frequenz steigern, wenn die Schrittlange bewusst verkirzt wird. Dies kann
durch Anweisung (,laufe mit hoher Schrittfrequenz”), aber auch durch raumliche
Vorgaben/Markierungen wie Linien, Leinen, flache Hutchen, Brettchen oder ahnliches erfolgen.
Dabei kdnnen die Abstande konstant oder mit der Geschwindigkeit ansteigend sein. Die Abstande
werden dann in den ersten Markierungen progressiv gestaltet (0.80, 1.00, 1.20, 1.40, 1.50, 1.60 m,
...) danach erfolgt ein gleichbleibender Abstand im individuellen Leistungsbereich des Sportlers. Die

Abstande sind so zu wahlen, dass der Sportler die gewlnschte hohe Schrittfrequenz abrufen kann
(Abb. 6.25). Uber eine einfache Zeitmessung (1. bzw. 20. Bodenkontakt) Iasst sich die Frequenz
annahernd gut bestimmen.

Abb. 6.24 Frequenzlaufe u
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bb. _25 Sprmts n 19 |tstra|n|ng pel vorgegenen, verkurzten Abstanden
Das sogenannte Frequenzwechseltraining, wie es schon in Kap. 5.3.1.4 beschrieben wurde, bei dem
der Athlet den Lauf bzw. die Fahrt in verschiedene Abschnitte einteilt, die jeweils frequenz- oder
druckbetont gelaufen werden, bildet die Schnelligkeit auf fortgeschrittenem Niveau aus. Die
Besonderheit ist hier, dass bei schon hoher Grundgeschwindigkeit eine hdhere Tritt-
/Schlagfrequenz gefordert ist, was den Zusammenhang zwischen physischer Fahigkeit und
psychischer Mobilisation betont.

6. Nutzung schnelligkeitsférdernder Bedingungen

Es ist eine allgemeine Erfahrung, dass Schnelligkeitsleistungen unter gunstigen duflleren
Bedingungen besser ausfallen als bei widrigem Wetter. So wird der Sprinter bzw.
Rennrollstuhlfahrer bei gutem, warmem Wetter bzw. bei Rickenwind schneller laufen/fahren und
eine héhere Geschwindigkeit entwickeln als bei kaltem, nassem Wetter und Gegenwind. Insofern
kénnen die guten Bedingungen zur Formentwicklung genutzt werden, wie es heutzutage wie
selbstverstandlich in Klimatrainingslagern geschieht. Durch die warme Umgebungstemperatur ist
es kein Problem, ausreichende Pausenlangen einzuhalten.

Eine weitere Mdglichkeit, sehr hohe Geschwindigkeiten zu erreichen, ist das Sprinttraining auf
leichten Gefallstrecken, wie es auf der StraRe, im Wald, aber auch in einzelnen Trainingsstadien auf
extra daflr angefertigten Bahnen madglich ist. Auch der Rollstuhl kann an leichten Gefallstrecken
oder mit Anschubhilfe einfacher beschleunigt werden. Wichtig ist, dass das Gefalle nur gering ist
und die Sportler nicht in den nachsten Schritt fallen, da sich sonst das Bewegungsbild gravierend
andert und kein positiver Effekt fir das normale Laufen entsteht.
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Durch Training in der HoOhenlage, bei geringem Luftwiderstand, kann die Lauf- bzw. Fahr-
Schnelligkeit ebenfalls bzw. zusatzlich gesteigert werden. Hier muss man allerdings auf
ausreichende, langere Pausen achten, da die Erholung bzw. Wiederherstellung der schnellen
Energiespeicher mehr Zeit in Anspruch nimmt.

Windschattenfahren hinter Ziehfahrrad mit Windschutz im Rennrollstuhlfahren

Nur far fortgeschrittene Athleten mit stabilem Bewegungsbild kommen zugunterstltzte Sprints fur
die weitere Verbesserung der Schnelligkeit infrage. Zugunterstitzung ist im Prinzip auch im
Rennrollstuhlfahren maglich, doch gibt es hier durch das Windschattenfahren oder hinter einem
Steherrad mit Windschirm bessere Mdglichkeiten, hohe Geschwindigkeiten zu realisieren und zu
kontrollieren (Abb. 6.26). Bergabfahrten mit flachem Gefalle eignhen sich daher sehr, die Motorik zu
optimieren und besonders gut fur das Starttraining. Eine weitere Form der Unterstlitzung des Starts
fir den Rennrollstuhlfahrer bietet das Fahren mit Anschubhilfe. Gerade in der
Wettkampfvorbereitung ist das Training mit gleich starken oder sogar etwas leistungsstarkeren
Athleten geeignet, maximale Geschwindigkeiten zu entwickeln. Dabei werden hochste Intensitaten
in der Wettkampfspezifik ausgepragt, nicht nur in konditioneller und technischer, sondern auch in
emotional- motivationaler Hinsicht.
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Abb. 6.27 Maxima!e !prmts gegen |e|stungsstar!e KonLurrenz urz vor Saisonbeginn

7. Schnelligkeitsbetonte Spriinge
In Kap. 5 wurden die leichtathletischen Springe und Wdurfe als azyklische Bewegungen im

Unterschied zu Sprint, Lauf und Fahren herausgestellt. Der eigentlichen Absprung- bzw.
Abwurfbewegung ist eine ebenfalls azyklische Vorbereitungs- bzw. Ausholbewegung vorgeschaltet,
der in den Springen wund im Speerwurf stehend ein zyklischer Anlaufteil zur
Geschwindigkeitsentwicklung vorausgeht. Bei ohnehin hohen Anlaufgeschwindigkeiten ist es nicht
sinnvoll, diese weiter zu steigern, wenn die Kernbewegung, eben der Absprung bzw. Abwurf nicht
bei hoéherer Geschwindigkeit bzw. in gréBerer Schnelligkeit absolviert werden kann. Daher
versuchen Trainer und Athleten - neben dem Techniktraining, wie es in Kap. 5 beschrieben wurde -
zunachst einmal die Sprung- bzw. Wurfbewegung selber schneller auszuflihren. Ein probates Mittel
dazu ist die Verringerung des Widerstands. Die Athleten kénnen das sehr einfach realisieren, indem
sie statt mit einem mit beiden Beinen abspringen und so das Gewicht halbieren bzw. auf zwei Beine
verlagern. Bei den sogenannten Dropjumps aus moderater Fallhéhe (20-50 cm) bemuht sich der
Springer, eine moéglichst kurze Kontaktzeit am Boden zu realisieren und dennoch kraftvoll prellend
wieder abzuspringen (Abb. 6.28).
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Wird der Springer Uber Gurte an elastischen Seilen aufgehangen, verliert er beim Niedersprung
zusatzlich an Gewicht und kann die Absprunggeschwindigkeit noch einmal erhéhen. Bauersfeld &
Voss (2007) haben in Studien nachgewiesen, dass durch ein intensives Training mit
Gewichtsverringerung das Bewegungsmuster bzw. die Absprungzeit auch unter normalen
Bedingungen verkirzt werden kann.

8. Schnelligkeitsbetonte Wlirfe

In den Wurf- und StoRdisziplinen kann mit leichteren Wurfgeraten die Abwurf- bzw.
AusstoBbewegung schneller ausgefihrt und damit auch die Abfluggeschwindigkeit erhéht werden.
So gibt es in jeder Disziplin nicht nur leichtere Wettkampfgerate, mit denen (schneller) geworfen
werden kann. Ebenso nutzt man jeweils besonders geeignete Hilfsgerate, die noch einmal leichter
und gut zu greifen sind, so dass die Gerate beim Ausholen und in der finalen Beschleunigung gut
gefuhrt und schnell abgeworfen werden kénnen (Abb. 6.29). Mit Gummi- und Medizinballen kénnen
solche Wirfe auch in Serie gegen eine Prellwand ausgefUhrt werden. Dabei achtet der Athlet auf
eine gleichzeitig schnelle, aber auch korrekte Bewegungsausfuhrung.
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Abb. 6.29 Wiirfe mit leichten Hilfsgeraten verbessern die Abwurfschnelligkeit

Tab. 6.5 Trainingsinhalte des Schnelligkeitstrainings, abgestuft nach Alter, Leistungsstand

Anfanger, Fortgeschrittener, Nur flr Spitzenathleten
Grundlagentraining Aufbautraining

Unterschiedliche Reaktionsibungen Zugunterstitzte Sprints
Reaktions-, Fangspiele Ausgewahlte Spiele mit Maximale Beschleunigung
und Staffelspiele Schnelligkeitscharater und Sprint 50 bis 60 m
Rickschlagspiele Staffelwechseltraining Sprints in Hohenlage
Hindernisparcours Hochfrequentes Sprint- bei reduziertem
Sprint-ABC mit Frequenz- ABC Luftwiderstand

und Richtungswechseln Frequenzsprints, Stickdrills  Tappings zur Erhohung
Starts mit max. Schnelligkeitsbhetonte der reinen Schnelligkeit
Beschleunigung bis 20 m  Sprunglaufe Windschattenfahren
Reaktive kleine Spriinge Fliegende und Windsprints hinter Steherrad in
Wiirfe mit Tiefstarts und maximale Overspeed
unterschiedlichen leichten Beschleunigung 30-40 m  Wurftechnik mit leichten
Geraten Geraten

6.3.2 Entwicklung der Schnelligkeitsausdauer

Die Schnelligkeitsausdauer (SA) bezeichnet die Fahigkeit, eine hohe Geschwindigkeit Gber eine
bestimmte langere Distanz bzw. Zeitraum aufrecht zu erhalten. Die Schnelligkeitsausdauer wird
durch einen hohen Anteil schnellkraftiger, weiBer Muskelfasern, einem hohen Enzymbesatz flr die
anaerobe Energieverarbeitung im Zellplasma, einer hohen Ubersduerungstoleranz des
Blutkreislaufes sowie eine grofRe Willensstarke begunstigt.

6.3.2.1 Allgemeine Hinweise

Die Schnelligkeitsausdauerfahigkeit basiert zunachst auf der Schnelligkeit, wie sie zuvor als
komplexe koordinativ-technisch- konditionelle Fahigkeit beschrieben wurde und die es mit den
zuvor genannten Methoden maximal auszupragen gilt. Eine von der Sprintschnelligkeit abgeleitete
submaximale Geschwindigkeit (siehe auch Einschub) kann Uber eine bestimmte Zeit auf der Basis
der anaeroben Glykolyse, bei der (ohne Sauerstoff) aus der Umwandlung von Glukose zu Pyruvat
und dann zu Laktat ATP gewonnen wird, durchgehalten werden. Wie lange diese Geschwindigkeit
aufrechterhalten werden kann, hangt einerseits von der Menge des Glykogens (=Speicherform der
Glukose in Muskelzellen, Blut und Leber) ab, das in den Verbrauchszellen zur Umwandlung in Laktat
zur Verflgung steht bzw. von der Leber durch das Blut zu den Muskelzellen transportiert werden

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-
konditioneller-faehigkeiten Seite 15


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-konditioneller-faehigkeiten

kann. Doch mussen andererseits auch die Verarbeitungskapazitaten, d. h. die entsprechenden
Enzyme in erforderlicher Menge vorhanden sein, um diesen Prozess in ausreichender Schnelligkeit
und Dauer durchzufihren. Bedeutsam ist ferner die fortlaufende Senkung der Laktatkonzentration
in den Muskelzellen durch die Ausspulung des Laktats mithilfe des Blutes. Nicht zuletzt missen
eine hohe Laktattoleranz, Ubersduerungsfahigkeit und Saure-Pufferkapazitit sowie Willensstarke
vorhanden sein, um bei zunehmenden Muskelschmerzen die maximale Kapazitat auszuschopfen.
Die Laktatbildungsrate erreicht etwa 20 Sekunden nach Belastungsbeginn ihren H6chstwert und
wird dann geringer, doch summiert sich der Laktatgehalt in der Muskelzelle bei fortgesetzter
Sprintbelastung bis zum Belastungsende weiter auf. Im Langsprint kénnen in den hochbelasteten
Muskelzellen Laktatkonzentrationen kurzzeitig Uber 35, im Blut - zeitlich versetzt - bis Uber 28
mmol/l erreicht werden (Abb. 6.30).
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Abb. 6.30 Laktatkonzentration und pH-Wert im Muskel und im Blut (RTP Lauf, DLV, 2014; nach Mader in de
Marées, 2008, 364)
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Abb. 6.31 Blutlaktatspiegelsenkung durch aktive und passive Pausengestaltung (RTP Lauf, DLV, 2014)

Die maximale anaerobe alaktazide Leistungsfahigkeit wird i. d. R. erst nach dem 20. Lebensjahr
erreicht. Im Vergleich zu Langsprintern liegen bei Mittelstrecklern die Laktat-Spitzenwerte aufgrund
der besseren aeroben Leistungsfahigkeit in der Regel niedriger, sind aber dennoch so hoch, dass
mit steigender Ubersiduerung eine Beeintrachtigung der Kontraktionsfahigkeit der Muskelfasern
sowie Schmerzgefihle in der Muskulatur und der Lunge verbunden sind, z. B. auf den letzten 100 m
eines 800-m-LaufesParallel zur Laktatanhdufung setzt eine Ubersduerung bzw. pH-Wert-Absenkung
ein, die aber dank entsprechender Pufferkapazitdaten im Blut friher als der Laktatspiegel
normalisiert werden kann. Diese mit der Ubersduerung einher gehenden Muskelschmerzen sind ein
von der Natur angelegter Schutzmechanismus vor weiterer Ubersduerung und Zerstérung von
EiweiBmolekilen bzw. Zellstrukturen..

Wahrend und nach der Belastung wird Laktat aus den Muskelzellen ausgeschwemmt, sodass der
Laktatspiegel im Muskel schnell absinkt, dagegen der im Blut noch Uber mehrere (bis zu 15)
Minuten ansteigt (Abb. 6.30). Indem das Blut das Laktat zu den Organen beférdert, die es
verbrauchen und abbauen (Herz, Gehirn und weniger belastete Muskulatur), sinkt der Blutlaktat-
Spiegel allmahlich ab. Nach intensiven Belastungen ist nach 20-25 min wieder die normale,
niedrige Laktatkonzentration erreicht. Abb. 6.31 zeigt, dass durch eine aktive Pausengestaltung der
Laktatgehalt des Blutes schneller sinkt und sich normalisiert als durch eine passive Pause, in der
das Blut weniger zirkuliert.

Durch das Aufbrauchen der verflUgbaren Glukose und durch die mit der Laktatproduktion
einhergehende zunehmende Ubersiuerung ist der Prozess der anaeroben Energiegewinnung
limitiert, bei maximaler Geschwindigkeit auf 30-40 s, bei submaximaler Geschwindigkeit mit einem

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-
konditioneller-faehigkeiten Seite 18


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-konditioneller-faehigkeiten

hoheren Anteil aerob gewonnener Energie entsprechend langer, bei noch Uberwiegend anaerober
Arbeit bis ca. 120 Sekunden (KZA, s. u., Tab. 6.9). Die bei hoher Laufgeschwindigkeit gleichzeitige
hohe koordinative Anforderung an das Zentralnervensystem und die grollen energetischen
Anforderungen innerhalb einer kurzen Zeitspanne fuhren zu einer starken Ermiddung, die einen
Geschwindigkeitsabfall in der Endphase des Laufs bewirkt.

Einschub: ,,Grundschnelligkeit“, ,,Schonzeit” und ,, Stehvermogen*

Die Lauf- bzw. Fahrstrecken, die Langsprinter und Mittelstreckler bestreiten (400, 800, 1.500 m),
sind bzw. dauern langer, als die sehr schnelle Energie aus der anaeroben Glykolyse ausreicht.
Daher missen die Athleten sich die Strecke einteilen und mit submaximaler Geschwindigkeit
anlaufen bzw. anfahren. Daflr hat sich der Begriff ,,Schonzeit” etabliert. Gemeint ist die Differenz
zwischen der Bestzeit Uber die jeweilige Teilstrecke und der Zeit, in der tatsachlich im Training
oder Wettkampf gelaufen wird. Hat ein Athlet z. B. eine 200-m-Bestzeit von 22,0 s und lauft im
400-m-Lauf die ersten 200 m in 24,0 s an, hat er eine Schonzeit von 2 Sekunden eingehalten
(Gundlach, 1972). Damit kann er zuversichtlich sein, dass er auch die zweiten 200 m gut
durchhalten kann. Wurde er seine 200-m-Bestzeit, in der Sportpraxis bezeichnet man das
(falschlicherweise) haufig als , Grundschnelligkeit, um 0,5 Sekunden steigern, kénnte er sich im
nachsten 400-m-Lauf entweder mehr ,schonen”, indem er wieder in 24,0 s anlaufen wurde, und
darauf hoffen, dass der Geschwindigkeitsverlust auf den zweiten 200 m geringer ausfallt, oder -
besser - er kdnnte um 0,5 s schneller anlaufen, hatte bei 200 m eine héhere Geschwindigkeit und
wurde auf den zweiten 200 m ahnlich viel Geschwindigkeit verlieren, kdnnte aber seine Bestzeit
steigern. Die Ausfuhrungen zeigen die groBe Bedeutung der Unterdistanzleistung flur die
Wettkampfstrecke.

Das Pendant zur Schonzeit ist das ,, Stehvermdgen®. Damit wird die Fahigkeit bezeichnet, eine hohe
Geschwindigkeit lange aufrechtzuhalten bzw. nur wenig davon zu verlieren. Wer beispielsweise im
800 m Lauf nach schnellen ersten 400 m, z. B. in 52 s, die zweiten 400 m in 53 s, also nur wenig
langsamer laufen bzw. fahren kann, hat ein hohes Stehvermdgen und die Chance, das Rennen flr
sich zu entscheiden. Fiir das Stehvermégen ist neben der hohen Ubersduerungsfahigkeit eine gute
aerobe Ausdauer verantwortlich, die ermdglicht, dass weniger Laktat gebildet bzw. noch wahrend
des Laufes wieder verstoffwechselt wird.

Auch wenn man mit dem Stehvermdgen zum Teil die unzureichende Unterdistanzleistung
kompensieren kann, so ist man im Langsprint und auf der kurzen Mittelstrecke ohne
entsprechende Schnelligkeits- und Schnelligkeitsausdauerleistungen auf den Unterdistanzen gar
nicht konkurrenzfahig (Toni Nett, 1964).

6.3.2.2 Methoden des Schnelligkeitsausdauer-Trainings

Da die physiologischen Kapazitaten zur Verarbeitung des Laktats und Pufferung der Sauren erst
zum Ende der Pubertat ansteigen, ist die anaerobe Ausdauer im Grundlagentraining (bis ca. 15
Jahre) nur moderat zu trainieren. Hier ist das biologische Alter zu berucksichtigen: Frihentwickler
kébnnen auch friher anaerob trainieren, Spatentwickler nicht. Generell liegt der
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Trainingsschwerpunkt vor und wahrend der Pubertat auf der Entwicklung der Schnelligkeit (s. o.,
Kap. 4.1.2).

Mit und nach der Pubertat steigen die zelluldren Verarbeitungskapazitaten fUr den anaeroben
Stoffwechsel stark an, so dass ab dem spaten Jugendalter die anaerobe Ausdauer intensiver
trainiert werden kann. Die Trainingsmethode der Wahl ist das Intervall-Training. Dabei wird
zunachst bei niedrigen Intensitaten der Trainingsumfang (Gesamtstrecke) erhdht, anschliefend
wird die Laufintensitat gesteigert und werden die Pausen verkurzt. Innerhalb des Intervalltrainings
kann man das extensive und das intensive Intervall-Training unterscheiden (Abb. 6.32):

¢ Im extensiven Intervalltraining sind die Umfange hoch, die Intensitaten niedrig bis mittelhoch
und die Pausen kurz

e Im intensiven Intervalltraining sind die Umfange (Anzahl der Laufe, Laufstrecken) nur noch
mittelhoch, daflir die Intensitaten hoch bis sehr hoch und die Pausen entsprechend langer

Dauermethode Extensive Intervallmethode
Methode Intensitat Pause Umfang Dauer Methode Intensitit Pause Umfang Dauer
Dauermethode gering keine grol hoch Extensive mittel kurz grol3 hoch
Dauermethode
Belastung/ Belastung/
Ermiidung Ermudung
Zeit Zeit

Intensive Intervallmethode

Wiederholungsmethode

Methode Intensitait Pause Umfang Dauer Methode Intensitdit Pause Umfang Dauer
Intensive hoch Serien- mittel mittel Wiederholungs- sehr hoch  voll- gering hoch
Dauermethode pause methode standig
Belastung/ Belastung/
Ermidung Ermudung
Zeit Zeit

Abb. 6.32 Belastungsparameter verschiedener Trainingsmethoden (Hohmann et. al., 2020)

Innerhalb der Intervallmethode konkurrieren verschiedene Trainings-Modelle miteinander (Tab.
6.6). Nach dem sogenannten Pyramidenmodell wird zunachst bei niedriger Intensitat (n.l. < 70 %
der Zielgeschwindigkeit) in hohen, noch zunehmenden Umfangen trainiert. Jeweils nach mehreren
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Wochen bzw. nach Ablauf eines Mesozyklus’ wird die nachste Intensitatsstufe erreicht (13 = 70-85
%), auf der bei allmahlich sinkendem Umfang ein hoheres Geschwindigkeitsniveau erarbeitet wird,
dies wird Uber 12 (85-95 %) bis in das hdchste Trainingsniveau (I1 = 95-98 %) und in die
Wettkampfsaison fortgesetzt (Abb. 6.33).

11
95-98 %
+ Wettkampfe

|2-Fahigkeit

Intensitat 85-95 % der
Vorjahresbestleistung nach
Standardprogramm

I3-Fahigkeit

Intensitat 70-85 % der Vorjahresbestleistung
nach Standardprogramm

extensiv aerobe n.l.-Fahigkeit
Dauerlauftraining bei 160-170 Puls bzw. 4-6 mmol/I Laktat
extensive Tempolaufe, aerobe, gering-laktazide Belastung

Abb. 6.33 Intensitatspyramide der Tempolaufe bzw. Schnelligkeitsausdauer (RTP Sprint, 1993)

Das Pyramidenmodell ist zwischenzeitlich jedoch in die Kritik geraten: Durch den hohen Anteil an
I3-Laufen wilrde eher das ,langsame als das schnelle Laufen” trainiert. GemaR der neueren
Philosophie flr das Training der Schnelligkeitsausdauer trainieren viele aktuelle Spitzenathleten wie
Finffach-Paralympics-Sieger im Rennrollstuhlfahren Marcel Hug nach dem Modell der verteilten
Intensitaten, d. h.

e in der Aufbauphase vergleichsweise lange mit hohen Umfangen und niedrigen bis mittleren
Intensitaten,

e in der wettkampfvorbereitenden Phase mit sehr hohen Intensitaten, kurzen Pausen und in
kleinen Umfangen.

Auch wenn die aktuelle Trainingswissenschaft das Modell der verteilten Intensitaten zur
Entwicklung der Schnelligkeitsausdauer favorisiert, hat sich, wie wir an anderer Stelle verdeutlichen
konnten, die Uberlegenheit dieser Methode im Deutschen Langsprint bisher noch nicht bewahrt.
Auch die Analyse der Trainingsplane friher erfolgreicher Langsprinter hat keine eindeutigen Belege
fUr die eine oder andere Position erbracht (vergl. Killing, 2021).
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Tab. 6.6 Methoden zur Entwicklung der Schnelligkeitsausdauer

Bezeichnung Erlauterung

Intensive Intervallmethode Tempolaufe mit kurzen Pausen und summieren-
der Laktatbelastung

Beipackmethode Langere Tempolaufe, kurze Pause, kurzer
Tempolauf, langere Pause usw.

Pyramidenmethode n.l. (< 70 %) > I3 (70-85 %) > 12 (85-95 %)

> |1 (95-98 %) Wettkdmpfe (dazu Tempolauf-
tabellen, z. B. RTP Sprint, 1993)

Methode der verteilten Zunachst viele Laufe in niedrigen und mittleren
Intensitaten Intensitaten (n.l.), dann ein Training in hohen
Intensitaten (12, 11)

Wiederholungsmethode Intensive Tempolaufe mit langen Pausen zur
vollen Erholung

Wettkampfmethode Einmalige hochintensive Belastung unter
Wettkampfbedingungen

6.3.2.3 Besonderheiten einzelner Startgruppen

Sehbeeintrachtigung. Es ist zu beachten, das Athleten mit Sehbehinderung einen deutlich héheren
energetischen Aufwand durch die Orientierung im Raum erbringen. Tempoldufe ohne Guide
ermiden daher wesentlich schneller als Laufe mit einem Guide, der Sicherheit auf der Bahn oder
im Gelande bietet. Gefahren des ZusammenstoRes mit anderen Athleten nehmen bei zunehmender
Streckenlange auf der Rundbahn zu. Dementsprechend ist das Training auch unter
Sicherheitsaspekten zu planen und durchzuflihren (keine Personen oder Gegenstande auf der
Bahn), um die gewilinschten Laktatanpassungsbereiche tatsachlich zu realisieren.

Zerebralparese. Die Sturzgefahr ist aufgrund der koordinativ beeintrachtigten Extremitaten erhoht
und steigt bei Laktatbildung zusatzlich. Dem beugt man mit kontrollierten Techniklaufen und vielen
extensiven Tempolaufen dber einen langeren Zeitraum vor. Erst allmahlich wird die
Geschwindigkeit gesteigert. Dabei ist zu berlcksichtigen, dass Fehlstellungen und muskulare
Dysbalancen nicht nur die Bewegungsdékonomie beeinflussen, sondern wegen der
Uberlastungsgefahr des Binde- und Stiitzgewebes auch die Umfangsgestaltung in erheblichem MaR
reduzieren. Hier haben sich semi- bzw. unspezifische Trainingsmittel zur Erarbeitung der
Laktatresistenz mit entsprechenden Umfangen/intensitaten bewahrt. Dazu gehoéren das
Fahrradergometer/Liegerad, das Aquajoggen und der Stepper. Beim Training mit diesen Geraten ist
bei geringem Widerstand auf die Realisierung hoher Frequenzen zur Steigerung der
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Belastungsintensitaten zu achten. Ihr Einsatz grenzt sich ab vom Schwimmen, Skilanglauf und Ski-
Ergometer, die lange, kraftige Bewegungsabldufe verlangen und daher in der Ausdauer-,
Kraftausdauerphase bzw. Grundlagenphase zum Einsatz kommen.

Beinprothesen. Prothesensprinter unterliegen den gleichen Stoffwechselprozessen wie Sportler
ohne Behinderung. Dies gilt auch fur die laktazide bzw. die Schnelligkeitsausdauerfahigkeit.
Prothesenlaufer erreichen gleiche Puls- und Laktatwerte unter Belastung und erholen sich auch
ahnlich schnell. Inwieweit die durch die Amputation geringere Muskelmasse und Blutmenge eine
abweichende Auswirkung auf das Belastungs-Erholungsverhalten hat, ist noch nicht ausreichend
erforscht. Seit Oscar Pretorius’ 400-m-Lauf bei den Olympischen Spielen 2012 wird diskutiert, dass
die Prothesen nicht ermiden kdnnten und nicht den Kreislauf belasten, Prothesenlaufer dadurch
einen Vorteil hatten. Auch dies ist nicht bewiesen, weil es schwierig ist, sie mit den durch die
Amputation und Prothesenversorgung bedingten Nachteilen an der Beinstumpf-Schaft-Verbindung
.ZU verrechnen”. Auch haben Menschen nach Amputation einen kleineren Blutkreislauf und eine
geringere Blutmenge. Bis heute gibt es nur wenige Para Sportler, die Leistungen im Bereich der
Nicht-Behinderten erreichen, so dass die empirische Lage wenig aussagekraftig ist. Immerhin zwei
der besten Deutschen Para Athleten mit internationalem Niveau betreute K.-H. DUe (David Behre
21.41 s, 46.23 s, und Johannes Floors 10,54 s, 20.69 s, 45.78 s). Nach seiner Erfahrung kénnen
Para Athleten gemal ihrer Leistungsfahigkeit vergleichbare Streckenlangen, Laufintensitaten und
Pausengestaltung in den Tempolaufen wahlen, so dass auch andere Para Athleten ihr Training an
den bekannten Vorgaben (vergl. RTP Sprint) ausrichten kénnen. So kann Johannes Floors (ahnlich
wie Ingo Schultz, Vizeweltmeister 2001 UGber 400 m) in der finalen Wettkampfvorbereitung die 300
m unter 33 s und die 250 m um 27 s laufen (siehe Kap. 7, aber auch DUe & Killing, 2022).

Rennrollstuhlfahren. Auch Rennrollstuhlfahrer unterliegen im Prinzip den gleichen physiologischen
Ablaufen wie Stehend-Sportler (Laufer), doch gibt es durch das Wettkampfgerat einige
Besonderheiten, die auf das Training durchschlagen. Da die Fahrer ihr Kérpergewicht nicht zu
tragen brauchen, erfahren sie eine deutlich geringere mechanische Belastung (s. 0.). Zwar ist der
Aufwand fur die Startbeschleunigung erheblich, hat das Athlet-Gerat-System aber erst einmal die
Zielgeschwindigkeit erreicht, kann diese - aufgrund des geringen Rollwiderstandes - mit sehr viel
weniger Aufwand (als bei Laufern) erhalten werden, und, wie schon ausgefUhrt, noch einmal
verstarkt bei Windschattenfahrten. Dies erklart auch, warum das Portfolio bzw. die Bandbreite an
Wettkampfstrecken im Rennrollstuhlfahren deutlich héher als bei Stehend-Sprintern/-Laufern ist.
Entsprechend kdénnen im Rennrollstuhlfahren héhere Trainingsumfange als im Stehend-Sprint
realisiert werden. Einzelne Trainer prazisieren dies auf die doppelte Anzahl von Tempolaufen bzw. -
fahrten pro Trainingseinheit (nach Héller in Odermatt & Killing 2022).

6.3.2.4 Ausgewahlte Trainingsubungen des Schnelligkeitsausdauertrainings

Nachfolgend werden ausgewahlte Trainingsmittel zur Entwicklung der Schnelligkeitsausdauer
bildlich und textlich vorgestellt (siehe auch Tab. 6.8).

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-
konditioneller-faehigkeiten Seite 23


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-konditioneller-faehigkeiten

Langere Koordinationslaufe, 80-150 m
Extensive Tempolaufe und Intervalltraining
Tempolaufe mit Zusatzaufgaben
Kurzsprints mit sehr kurzen Pausen
Intensive Tempolaufe, 12 und I1

o U s whNH

Tempolauftabellen

1. Langere Koordinationslaufe, 80-150 m

Ein erstes, leichtes Schnelligkeitsausdauertraining wird durch die moderate Verlangerung der Lauf-
/Fahrdistanzen fUr das Sprinttraining erreicht. Durch eine nur geringfigige Senkung der Intensitat
kann die Lauf-/Fahrgeschwindigkeit Ianger durchgehalten und eine leichte Ubersduerung
eingegangen werden. Indem man Laufserien auf diese Weise verlangert, kann man Athleten, die
bisher nur im Kurzsprint aktiv waren, allmahlich an Sprintausdauerbelastungen bzw. das
Intervalltraining heranfuhren. Entsprechende Trainingsprogramme (5 Laufe, beginnend bei 80 m
jeweils der nachste 10 m langer, bis 120 m) bieten sich in der Nachsaison bzw. in der allgemeinen
Vorbereitungsperiode an. Eine Variation dieses Prinzips sind Ubergadnge von der Laufschule, z. B.
Skippings oder Anfersen, in langere Koordinationslaufe, bei denen die Bewegungsansteuerung im
Vordergrund steht. Beispiel 30 m reine Laufschule plus 20 m Ubergang mit allmé&hlicher
Schrittverlangerung plus 80-100 m Steigerungslauf. Das kann auf der Geraden, in der Kurve oder

auch in Kombination Gerade-Kurve durchgefihrt werden.

Abb. 6.34 Moderate Verlangerung der Sprintdistanzen bereiten
Schnelligkeitsausdauertraining vor
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2. Extensive Tempolaufe und Intervalltraining

Unabhangig davon, ob man den Jahresaufbau nach dem Pyramidenmodell oder dem der verteilten
Intensitaten gestaltet, stehen am Anfang des Trainingsaufbaus Laufe in niedriger bzw. mittlerer
Intensitat. Die Streckenlange hangt insbesondere vom bisherigen Training der Athleten ab: Der
Jreine”  Kurzsprinter wird deutlich klrzere Laufe (120-200 m) absolvieren als der
Langsprintspezialist und die Mittel- und Langstreckenldufer (300-600 m). Neben dem
gleichmaBigen Lauftempo ist eine gewisse AusfUhrungsqualitdt von Bedeutung, die sich - in
Abhangigkeit von der Geschwindigkeit - an der Bewegungsdkonomie orientiert. Aufgrund der
niedrigen Intensitat kdnnen die Pausen kurzgehalten werden, bei den klrzeren Strecken genugt
jeweils die halbe Distanz als Gehpause, bei den langeren Distanzen und flr Mittelstreckler betragt
die Gehpause ein Drittel bis ein Viertel der Laufstrecke. Da das Intervalltraining als anstrengend
empfunden wird, ist es sinnvoll, in Gruppen zu trainieren und sich in der FUhrungsarbeit
abzuwechseln. Dabei ergibt sich das Problem der Leistungsunterschiede. Hier muss der Trainer
Differenzierungen vornehmen, z. B. die leistungsschwacheren Laufer bei jedem Lauf nur eine
Teilstrecke mitlaufen oder sie weniger Laufe absolvieren lassen. Im Prinzip werden Streckenlangen,
Wiederholungszahlen und damit Gesamtlaufumfang wahrend der ersten Trainingswochen erhdht,
um die Belastungsfahigkeit zu steigern. Z. T. wird zwischen Tempolaufen kurz und lang
unterschieden, die in unterschiedlichen Geschwindigkeiten gelaufen werden und denen dann
jeweils eine eigene Trainingseinheit in der Trainingswoche zugewiesen bekommen (s. Tab. 6.7).

0 Bl

0 1

,\.4

Abb. 6.35 Tempolaufe in der Halle stellen besondere Anforderungen an Fif3e und Sprunggelenke dar

Aufgrund besonderer Umstande, z. B. schlechter Witterung, kénnen Tempolaufe/-fahrten auch auf
einem Ergometer durchgefluhrt werden. Das kann ein spezifisches Ergometer, z. B. ein Laufband fir
den Stehend- Sprinter oder eine Ergometer-Rolle fir den Rennrollstuhlfahrer sein, kann in frihen
Trainingsabschnitten, um die Gelenke zu schonen, aber auch ein unspezifisches Ergometer wie das
Fahrrad- oder der Kurbelergometer sein. Die Belastung wird durch die Dauer des Intervalls und die
Hohe des Widerstands gesteuert, die Pausen dem angepasst. Bei guter technischer Beherrschung
anderer Sportarten (Schwimmen, Ski nordisch) kdnnen auch diese fur das Intervalltraining genutzt
werden.

Tab. 6.7 Tempolaufentwicklung flr Mittelstreckler (RTP Lauf, DLV, 2014)
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Periode Exemplarische Intensitat Pausen,
Belastungsregimes Serienpausen
Allgemeine VP 12-15x 200 m 90 % Renntempo 1-2, 10
8-10 x 300 m 85 % 2-3, 10
6-8 x 400 m 80 % 34,9
6 x 500 m 75 % 3-4, 8
4-5x 600 m 70 % 3-4,8
Spezielle VP 10-8 x 200 m 100 % RT 3-4, 10
6-8x 300 m 95 % 3-4,10
5-6 x 400 m 90 % 4-5
2-3 x 600 m 80-85 % 5-6
Wettkampfperiode 2x3 x200m 110 % RT 6, 10
2-3x 400 m 100 % 10-12
1-2x 600 m 90-95 % 10-12
200-600-200 m 105-97-100 % RT 6, 12

3. Tempolaufe mit Zusatzaufgaben

Innerhalb der Leichtathletiktrainerschaft hat sich in den letzten Jahren die Auffassung durchgesetzt,
dass sie das Tempolauftraining nicht mehr nur gleichmagig, ,monoton“, sondern variabel gestalten
wollen. Das kann auf unterschiedliche Weise geschehen:

« Uberlaufen von Hiirden/kleinen Hindernissen z. B. mit Langhirdenabstand (35 m) Giber 120-
300 m, der Fokus liegt auf dem gleichmaBigen Zwischenhtrdenrhythmus und der korrekten
Hlrdenpassage, die Ermidung geschieht ,,im Hintergrund”.

e Laufe in Form von Ins-and-Outs bzw. Frequenzwechselldufen Uber [angere Distanzen
gestalten, 120-300 m, dadurch wird mehrfach die Mobilisation gefordert.

e Intensives Lauf-ABC, z. B. Buttkicks, Knieheben, Kniehebekicks, flacher Sprunglauf Gber
verlangerte Strecken, z. B. 40-100 m, auch hier erfolgt eine Ermudung.

e ,Beipack-Laufe”: Nach einem langeren Tempolaufabschnitt, z. B. 350 m, wird eine kurze
Pause, z. B. eine Minute, zur Auffrischung der ATP-/KP-Speicher, eingelegt, um dann noch
einen kurzen Teilabschnitt, z. B. 50 m, in vergleichsweise hoher Geschwindigkeit zu
absolvieren. Anderes Beispiel: 250 + 100 + 50 m, ebenfalls mit kurzen Pausen.

e Kombinationen aus den vorgenannten Elementen, z. B. Lauf-ABC und Tempowechsel oder
Hurden- plus Flachstrecken bei den Beipacklaufen.

doch
Belastungskontrolle erschwert. Daher muss der Trainer (durch Zeithahme und Protokollierung, s. u.,

All diese Trainingsformen sind zwar abwechslungsreicher, ist die Leistungs- bzw.
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Kap. 8) sicherstellen, dass sich mit der Zeit das Leistungsvermdégen bzw. die
Belastungsanforderung erhoht.

4. Kurzsprints mit sehr kurzen Pausen

Eine weitere Form des Schnelligkeitsausdauertrainings sind Kurzsprints mit sehr kurzen Pausen, z.
B. 2x 8x 40 m, P: 1-2 Minuten, SP: 15 Minuten. Durch die kurzen Pausen kdnnen die schnellen
Energiespeicher nicht wieder voll aufgeflllt werden, sodass die nétige Energie aus der anaeroben
Glykolyse gewonnen werden muss und sich das Laktat von Lauf zu Lauf erhéht. Der Vorteil bzw. die
Besonderheit hier sind die hohen Laufgeschwindigkeiten.

5. Intensive Tempoléaufe, 12 und I1

Auch wenn es Dbeziglich des Schnelligkeitsausdauertrainings in den vorbereitenden
Trainingsabschnitten - wie einleitend erldutert - Auffassungsunterschiede gibt, bestehen keine
Zweifel, dass in der direkten Wettkampfvorbereitung hochintensive Tempoldufe im 12- und auch 11-
Bereich erforderlich sind, um das noétige Stehvermdégen zu erlangen. Gewohnlich werden diese
Laufe Uber Unterdistanzen absolviert, um die hohe Zielgeschwindigkeit sicherzustellen, also fur den
200-m-Wettkampf bis 150 m, flr den 400-m-Wettkampf bis 300 (350 m), fur den 800-m-Wettkampf
bis 600 m (Tab. 6.7). Von diesen Laufen werden jeweils nur wenige absolviert, im geplanten
Renntempo oder sogar leicht dardber. Die Pausen sind lang, aber nicht zu lang, um einen
Belastungszusammenhang zwischen den Einzellaufen herzustellen. Beim Rennrollstuhlfahren kann
die Zahl der intensiven Intervallfahren deutlich héher liegen (da die Ausbelastung nicht so hoch ist
und die Regeneration schneller erfolgt). Um diese hohen Geschwindigkeiten bzw. Intensitaten zu
realisieren, werden, wenn die Moglichkeit besteht, diese Laufe auch mit leistungsstarken
Trainingspartnern durchgefthrt.

6. Tempolauftabellen

Die Zielgeschwindigkeiten fur die jeweiligen Intervallstrecken im Training werden - wie schon zuvor
erldutert - in Prozent der Bestleistung des Athleten Uber diese Strecke ausgewiesen. Durch die
vielen moglichen Laufstrecken und die mehrfach abgestuften Prozentwerte entsteht so ein
Tabellenwerk, die sogenannten ,Tempolauftabellen“. Die kann sich jeder Athlet bzw. Trainer selber
erstellen oder sie aus Standardwerken, z. B. dem RTP Sprint (DLV, 2014) bzw. dem Internet
abrufen.

Tab. 6.8 Trainingsinhalte des Schnelligkeitsausdauertrainings abgestuft nach Alter, Leistungsstand
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Anfanger, Fortgeschrittener Nur fir Spitzenathleten

Grundlagentraining Aufbautraining
Lauf- bzw. fahrintensive Intensitatspyramide Intensive Intervalltraining
Fangspiele nl.>13> 1235 |1 hdchste Belastung (bis
Vielfaltige Trainingsinhalte  Extensives und intensives 500 m)
des Sprinttrainings Intervalltraining Uber Beipacklaufe (z. B. 350 +
Keine Tempolaufe! klrzere Strecken (120-250 50)
m, Rollstuhl bis 600 m) Kurzsprints mit kurzen
Kurzsprints mit kurzen Pausen (2 x 6 x 60 m)
Pausen (2 x 5 x 40 m) Semispezifisches Inter-

valltraining

6.3.3 Entwicklung der aeroben Ausdauer

Die Ausdauerleistungsfahigkeit ist in Disziplinen wie im Rennrollstuhlfahren und Langstreckenlauf
direkt leistungsermdglichend bzw. -limitierend (Zach & Koch, 2006). Die aerobe
Ausdauerleistungsfahigkeit hangt von der Kapazitat des Lunge-Herz-Kreislauf-Blut-Systems, vom
(hohen) Anteil ausdauernder Muskelfasern mit einem hohen Anteil von Mitochondrien und
entsprechendem Enzymbesatz zur Verarbeitung der Energietrager Kohlenhydrate und Fette ab,
aber auch vom Last-Kraftverhaltnis und der intermuskularen Koordination.

6.3.3.1 Allgemeine Hinweise

Ausdauer kann in allgemeine und spezifische Ausdauer differenziert werden. Die allgemeine
Ausdauer meint das lange Durchhalten (kdrperlicher) Aktivitaten unabhangig von der ausgeubten
Sportart, das insbesondere auf den aeroben Fahigkeiten beruht, also unter Sauerstoffzufuhr erzielt
wird. Laufer und Rennrollstuhlfahrer sollten Uber ein erhebliches Mal allgemeiner Ausdauer
verfigen bzw. durch unspezifisches Ausdauertraining entwickeln. RegelmaRiges Ausdauertraining
erzeugt gleich eine Vielzahl von positiven Effekten:

Hohere Ausdauerleistungsfahigkeit

Niedriger Ruhepuls, niedriger Blutdruck, grofseres Herzschlagvolumen, mehr Blut

Gefallerweiterung, glattere Wande, schnellerer Durchfluss (Lollgen et al., 2018)

Kapillare Aussprossungen (Angiogenese; Bachl et al., 2018) in der Peripherie

Niedriger Belastungspuls bei gleicher Belastung

Fettverbrennung bis in hohere Intensitatsbereiche (von 60-65 auf 75-85 % VO2max; Folge:
Der Glukoseverbrauch wird reduziert; Bachl et al., 2018)

Abnahme des Kérpergewichts, Okonomisierung der Laufbewegung
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e Weniger Energie fur gleiche Leistung bzw. mehr Leistung mit derselben Energie
e GroBere Energiespeicher
e Schnelle Wiederherstellung bzw. Erholung, héhere Belastbarkeit

All diese Effekte treten schon bei moderatem Ausdauertraining ein, ohne dass andere
Leistungssysteme (z. B. Schnellkraft der Muskeln) Schaden nehmen mussen. Im Gegenteil wird der
Stoffwechsel verbessert und die Regeneration geférdert. Es ist daher nachvollziehbar, wenn
Sportmediziner die Ausdauer als die Grundlage allen Trainings bezeichnen. Dies gilt fir Menschen
mit bewegungseinschrankenden Behinderungen, z. B. Querschnittsgeldahmte, umso mehr, die unter
einem erhéhten Risiko von Ubergewicht, GefaRverkalkung und anderen Zivilisationserkrankungen
leiden (,Sitzen sei das neue Rauchen”, so Lésel, 2022).

Die spezielle Ausdauer meint die Leistungsfahigkeit in einer konkreten Sportart bzw. Disziplin, in
der Leichtathletik auf einer bestimmten Strecke, in der Regel der Wettkampfstrecke. In die
spezielle Ausdauer gehen aerobe und anaerobe Ausdauer in unterschiedlichen, von der
Streckenlange/-dauer abhangigen Anteilen ein. Anhand der Belastungsdauer unterscheidet man
drei Formen der Ausdauer, wobei die Langzeitausdauer noch einmal weiter unterteilt werden kann
(Tab. 6.9):

Tab. 6.9 Ausdauerbereiche Lauf und BelastungskenngroRBen (RTP Lauf, DLV, 2014)

MessgroRRe KZA MZA LZA 1 LZA 2 LZA 3 LZA 4

Dauer 35-120s 2-10 min 10-35 35-90 90-360 >560
min min min min

Strecken 400 m 1.500m 5.000m 20.000 m Marathon Ultralaufe

inm 800 m 5000m 10.000 m Halb- Marsche

marathon

Laktat 18-25 16-22 8-14 6-10 1-3 1-2

mmol/I

Herzfrequenz  190-205 190-200 180-195 175190 140-170 120-140

% VO2max > 120 110-120  90-110 81-90 70-80 z 70

% aerob 47-60 60-80 75-90 85-93 90-97 98-99

% anaerob 40-53 20-30 20-25 10-15 3-10 1-2

e Kurzzeitausdauer (= KZA, 35-120 s)
e Mittelzeitausdauer (= MZA, 2-10 min)
e Langzeitausdauer (= LZA)
o LZA 1 (10-35 min), LZA 2 (35-90 min), LZA 3 (90-360 min), LZA 4 (> 360 min)
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Die dominierende leistungsbestimmende Komponente wird mit zunehmender Streckenldnge die
aerobe Ausdauer (zulasten der anaeroben Ausdauer). Das wichtigste Trainingsmittel fir die
Entwicklung der aeroben Kapazitaten sind Dauerlaufe bzw. -fahrten (Abb. 6.36).

Eine Hauptreserve der Leistungsentwicklung in den Ausdauerdisziplinen ist die Erhdéhung des
Trainingsumfangs von Jahr zu Jahr. Die Umfangserhdhung kann durch die Anzahl der
Trainingseinheiten oder der Trainingsstunden pro Woche, aber auch - auf die spezifischen
Trainingsinhalte zielend - durch die Lauf-km pro Woche ausgedrickt werden. Diese Aussage
beinhaltet, dass der ausdauerbegabte Schiler (U16) noch einen vergleichsweise geringen
Laufumfang absolviert und sich dann Jahr fUr Jahr steigert. Eine moégliche Steigerungsformel ist die
jahrliche Umfangserhdhung um 10-20 % (Abb. 6.36). Die Umfangsorientierung ist in allen Nationen,
die intensiv und erfolgreich Langlauf betreiben, zu beobachten.

peeees

Abb. 6.36 Der ruhige Dauerlauf ist das Haupttrainingsmittel zur Entwicklung der aeroben Ausdauer
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Abb. 6.37 Empfehlung flr die jahrliche Steigerung des Laufumfangs von Nachwuchsmittelstrecklern in km pro
Woche (RTP Lauf, DLV 2014)

Dass sich die Belastungserhdhung nicht allein auf den Umfang gelaufener Kilometer, sondern auf
den gesamten Trainingsaufwand bezieht, ergibt sich aus der Komplexitat der sportlichen Leistung.
Bei steigender spezifi scher Leistungsfahigkeit drohen insbesondere der Bewegungsapparat und
noch einmal verstarkt typische Schwachstellen wie Sprunggelenk, Beugemuskulatur und unterer
Ricken ins Hintertreffen zu geraten. Daher muss mit steigenden Lauf-km der gesamte
Trainingsumfang und dann auch verstarkt das athletische und das kompensatorische Training zum
Ausgleich der einseitigen Laufbelastung erhdht werden.

Parallel mit der Umfangssteigerung sollte auch der Anteil der intensiven Laufe/Fahrten relativ und
dadurch auch absolut zunehmen, wie es in Abb. 6.36 durch die orangen Balkenanteile zu sehen ist.
Hier ist zu beachten, dass gerade Wettkdmpfe hochintensive Belastungen darstellen, die
entsprechende Regenerationszeiten erfordern, und in die Belastungsplanung miteinbezogen
werden missen.

Tab. 6.10 zeigt, wie die mittleren Trainingsumfange (gemessen in gelaufenen bzw. gefahrenen
Kilometern) von Mittel- und Langstrecklern zunehmend differieren, wobei es innerhalb beider
Gruppen erhebliche Streubreiten gibt. Man sieht zudem einen deutlichen Zuwachs von der U18- zur
U20-Jugend bzw. vom Mittel- (M) zum Langstreckenlauf (L).

Tab. 6.10 Jahresbelastungssummen im Training jugendlicher Laufer (aus RTP Lauf, DLV, 2014)
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Alter 15J. 16J. 17J. 17J. 18J. 18J. 19J. 19J.
(M) (L) (M) (L) (M) (L)

Anz. Wochen 42 44 46 46 47 47 48 48
TE pro Woche 4-5 5 5-6 6 6-7 7 7-8 8-9
km/Woche 30 40 45 65 55 75 65 90

Laufleistunginkm 1300 1700 2000 2800 2500 3500 3100 4300
gesamt

Anz. TE pro Jahr 200 | 226 | 250 §| 280 § 300 | 330 J 360 | 38O

Schwerpunkt 90 120 150 180 180 210 210 240
Dauerlauf

Die Ausdauer wird schon durch langdauernde ,normale” Trainingseinheiten und Uber andere
Sportarten entwickelt, man spricht dann von der ,semispezifi - schen Ausdauer”. Typische
Sportarten daflr sind z. B. Radfahren, Skilanglauf, Handbiking und Schwimmen (s. u., Tab. 6.12 und
Abb. 6.38). Diese Sportarten haben durchweg den Vorteil, dass sie FURe und Beine im Vergleich
zum Laufen schonen. Es ist eine langjahrige Trainingserfahrung, dass sich Leistungssportler nur in
ihrer Hauptsportart voll ausbelasten kénnen, wie man es am Belastungspuls erkennen kann. Das
liegt nicht zuletzt daran, dass semispezifische Sportarten in der Regel vom Laufer weniger gut als
das Laufen beherrscht werden, daher keine maximale Ausbelastung der Funktionsmuskulatur
maoglich ist, ihr Training starker den Fettstoffwechsel beansprucht und geeignet ist, vor dem
eigentlichen Lauftrainingsbeginn eine erste aerobe Grundlage zu schaffen (Hollmann & Struder,
2013, 430f). Um dennoch gute Trainingswirkungen zu erzielen, Verletzungen zu vermeiden und
nicht zuletzt um auch Spafl beim Training zu haben, sollte man die Techniken dieser Sportarten
ausreichend gut erlernen/beherrschen, d. h., dass dem Belastungstraining eine Lernphase unter
Anleitung qualifizierter Trainer vorausgehen muss. Damit kann man auch einen maoglichen
Muskelkater durch zu frih zu intensive Trainingsarbeit einzelner Muskelgruppen in ungewohnten
Belastungswinkeln vorbeugen. Manche Athleten erreichen in einer zweiten Ausdauersportart
Wettkampfreife, z. T. internationales Niveau, so Rennrollstuhlfahrerin Merle Menje und
Mittelstreckenlauferin Linn Kazmaier (mit Sehbeeintrachtigung) jeweils im Skilanglauf. Dann kann
auch in der jeweils anderen Sportart hochintensiv trainiert werden.
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Abb. 6.38 Semispezifisches Ausdauertraining mit dem Fahrrad

6.3.3.2 Methoden und Bereiche des Ausdauertrainings

Nach einigen Irrungen der Trainingslehre bzw. Sportmedizin in der Mitte des vorigen Jahrhunderts,
in der man dem Intervalltraining mit sehr hohen Wiederholungszahlen (z. B. 3 x 10 x 400 m) eine
hohere Wirksamkeit flUr die Steigerung der Ausdauerleistung zusprach, hat sich insbesondere
aufgrund der Erfahrungen des Sportmediziners und Trainers v. Aaken die Erkenntnis durchgesetzt,
dass durch kontinuierliche Dauerlaufe unterhalb der aeroben Schwelle die Ausdauer nachhaltig
gesteigert werden kann, insofern man den Trainingsumfang von Jahr zu Jahr erhéht. Daher ist die
Dauermethode das wichtigste Verfahren zur Entwicklung der aeroben Ausdauer ist, die man in
verschiedenen Intensitatsbereichen anwenden kann.

GAl1 (Grundlagenausdauer 1)

Speziell fur die jungen Laufer und Rennrollstuhlfahrer ist nach einer Zeit semispezifischen Trainings
im ersten Teil der 1. allg. Vorbereitungsperiode mit z. B. Schwimmen, Skilanglauf oder Handbiking
ein vielwdchiges Grundlagenausdauertraining in der Wettkampfsportart, sei es Lauf- bzw.
Rennrollstuhltraining, erforderlich, um die vorgenannte volle aerobe Leistungsfahigkeit/
Grundlagenausdauer zu erreichen, und spater, um die erhéhte allgemeine in die
wettkampfspezifische Ausdauer umzusetzen. Dabei kommen noch andere Methoden zum Einsatz
(Tab. 6.11).

Die aerobe Ausdauerentwicklung erfolgt primar (zu ca. 85 %) Uber die GAl-Laufe, also solche mit
ganz Uberwiegend aerober Energiebereitstellung, erkennbar an einem nur geringen Laktatgehalt
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(< 2 mmol/l)) und ruhiger Atmung. Die Laufe kdnnen als kontinuierliche Dauerlaufe oder als Fartlek
mit wechselnden Geschwindigkeiten durchgefthrt werden.

Mit der Umfangssteigerung einher geht das vermehrte Training des Fettstoffwechsels. Dazu
mussen in der Vorbereitungsperiode regelmaflig am Wochenende langer andauernde, ruhige Laufe,
sogenannte ,Long Jogs“ bzw. Gelandelaufe oberhalb 60 Minuten Bestandteil des Trainings sein. Am
Ende der Long Jogs kann durch ein (kleines) Tempolaufprogramm der intensive Fettstoffwechsel
trainiert werden (Ring & Killing, 2021).

Tab. 6.11 Methoden zur Entwicklung der aeroben Ausdauer
Bezeichnung Erlauterung
Dauermethode Kontinuierlich lange(r) Dauerlauf/-fahrt
Fartlek bzw. Variabler Dauerlauf im Geléande bzw. mit schnelle-
Wechselmethode ren Abschnitten

Extensive Intervallmethode Langere, ruhige Tempolaufe 200-2.000 m
aktive Trabpausen

Wiederholungsmethode Klrzere Dauerldufe, lange Pausen (s. o.,
Abb. 6.32, z. B. 4 km DL, 30 min aktive Pause,
4 km DL)

Wettkampfmethode Einmalige hochintensive Belastung unter

Wettkampfbedingungen
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Abb. 6.39 Zusammenhang von Trainingsumfang und Laufgeschwindigkeit an der 4-mmol/I-Laktat-Schwelle
(Féhrenbach nach Hollmann & Strider, 2013)

Die Basis fur jede Langstreckenleistung bildet die absolvierte km-Summe im GA1l- und GA2-Bereich.
Spitzenlaufer in der olympischen Leichtathletik absolvieren pro Jahr ca. 7.-8.000 km, d. h.
durchschnittlich pro Woche 150 km und Wochenspitzenwerte tUber 200 km (Heinig & Killing, 2021).
Fir Rennrollstuhlfahrer, die eine deutlich héhere GA1-Geschwindigkeit erreichen (bis Uber 30 km/h)
ist die km-Belastung pro Woche bzw. pro Jahr entsprechend um 50-80 % hoher. Einzelne
Spitzenfahrer nehmen im Herbst bzw. Frihjahr woéchentlich an mehreren Marathonrennen teil.
Nimmt man die Trainingsfahrten und die Ergometerarbeit hinzu, kommt man auf 300 und mehr
Kilometer pro Woche.

Bei den GAl-Dauerlaufen muss der Sportler seine mittlere Geschwindigkeit allmahlich, aber
kontinuierlich steigern (Abb. 6.38), ist die Geschwindigkeit doch das Hauptsteuerungsinstrument
fur die Leistungsentwicklung. Eine Umfangsausdehnung ohne Erhdhung der Laufgeschwindigkeit
ware unter der Zielsetzung ,Erhéhung der Wettkampfgeschwindigkeit” regelrecht kontraproduktiv.
Dabei steigt die Geschwindigkeit systematisch im Verlauf der Vorbereitungsperiode (z. B. weibl.:
3,7 m/s bis 4,2 m/s entsprechend 4:30 bis 3:50 min/km und mannl.: 4,1 m/s bis 4,6 m/s
entsprechend 4:04 bis 3:38 min/km). Zugleich sinken Ruhe- und Belastungspuls bei gleicher
Geschwindigkeit. Dadurch kommt es zu einer Rechtsverschiebung der Laktatkurve (Abb. 6.40).

Um den Bewegungsapparat zu schonen, aber auch um Monotonie zu vermeiden, werden die GA1l-
Laufe gewdhnlich nicht im Stadion bzw. auf der Bahn, schon gar nicht in der Halle mit immer
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gleichem (harten) Untergrund und (Steil-) Kurvenverlauf, sondern im Wald bzw. im Gelande auf
Naturbdden durchgeflihrt.
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Abb. 6.40 Trainingsbedingte Verschiebung der Puls- und Laktatkurve nach rechts

Eine Variante des konstanten Dauerlaufs ist das Fartlek, bei dem wahrend des Dauerlaufs die
Geschwindigkeit variiert wird, d. h., ohne den aeroben Bereich dauerhaft zu verlassen, Abschnitte
schneller bzw. langsamer gelaufen werden. Auch die Anstiege und Gefallstrecken im profilierten
Gelande werden zur Variation der Belastung genutzt. Diese Laufe kommen vor allem in der
allgemeinen VP im Herbst zum Einsatz. Gerade zu Beginn des Jahres sollte ein erheblicher Teil
(mindestens ein Drittel) der Dauerldufe in profiliertem Gelande kraftausdauerbetont absolviert
werden.

Erganzend zu den ruhigen Dauerlaufen wird die aerobe Grundlagen-Ausdauer mittels extensiver
Intervallldufe entwickelt. Laufe im Freien bei unterschiedlicher Witterung starken die Immunabwehr
der Athleten. Nur bei sehr schlechtem Wetter bzw. gesundheitlichen Problemen kann ein Teil des
GA1l-Trainings auch auf unterschiedlichen Ergometern ausgefihrt werden (Laufband, Rad, Rolle).

GAZ2 (Grundlagenausdauer 2)

Auf die ruhige GAl-Dauerlaufe bauen die intensiveren GAl/2-Dauerlaufe mit hoheren
Geschwindigkeiten auf, man spricht vom Entwicklungsbereich bzw. von Qualitatsdauerlaufen. Die
sind dann nicht mehr locker, sondern anstrengend, Unterhaltungen sind nicht mehr mdéglich. Diese
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GAl/2- bzw. noch weiter fortschreitend die GA2- Laufe stellen in physiologischer Hinsicht ein
Mischtraining dar, denn der anaerobe Stoffwechsel wird mitbeansprucht, so dass sich hoéhere
Laktatwerte (3-5 bzw. 4-6 mmol/l) im Blut einstellen, man spricht dann auch von aerob-anaerober
bzw. - bei hdheren Intensitaten bzw. Laktatwerten - von anaerob-aerober Belastung, durch die
insbesondere die VO2max entwickelt wird. Hier ist eine wirkungsvolle Belastungssteuerung zu
finden. Auch die schnelleren Dauerldufe kdnnen (sollten), um keine Monotonie aufkommen zu
lassen und den passiven Bewegungsapparat zu schonen, weiterhin auf geeignheten Waldlauf- und
Crossstrecken kraftausdauerorientiert durchgefihrt werden. Sie kdnnen auch in Intervallform mit
intensiven Bergauf- und erholenden Bergab-Abschnitten absolviert werden.

Einschub: Hohentraining

Um mit den ostafrikanischen Laufern mithalten zu kénnen, die durch die Héhenexposition von
Geburt an ein deutlich hdheres 02-Aufnahme-Volumen aufweisen, ist fir Laufer aus dem Flachland
ein zeitweises Training unter Héhenbedingungen (Sauerstoffmangel bzw. Hypoxie) unverzichtbar
(RTP Lauf, 2015; Epstein, 2020). Hypoxie bewirkt eine deutliche Zunahme der roten
Blutkérperchen, damit der Sauerstoffaufnahme und der aeroben Ausdauerleistung. Uber einige
Wochen, z. T. Monate antrainiert, kann die hohere aerobe Leistungsfahigkeit im Flachland mehrere
Wochen aufrecht erhalten werden. Ideale Wettkampftermine nach Héhenaufenthalten sind der 1.
Tag sowie der 12.-14. Tag. Diesen zeitlichen Abstand muss jeder Laufer individuell austesten
(Baumann & Killing, 2021). Uber den ,richtigen Einsatz des Héhentrainings bestehen allerdings
unterschiedliche Auffassungen zwischen den Meistertrainern. Auch die ,Skeptiker” lehnen das
Hoéhentraining nicht vollstandig ab, mdchten es aber erst im fortgeschrittenen Leistungsstadium
einsetzen, um letzte aerobe Reserven zu mobilisieren (Sperlich, Sperlich & Killing, 2021). Dagegen
flhren die BeflUrworter eines frih einsetzenden Ho6hentrainings einerseits die allmahliche
Gewdhnung an die Hypoxie ins Feld, zeigen an idealtypischen Modellen die fortgesetzte Steigerung
der vL3 in Ketten von Hbéhentrainingslagern unterschiedlicher Hohe auf (Heinig & Killing, 2021).
Beide Standpunkte kédnnen mit wissenschaftlichen Fallstudien und jeweils erfolgreichen Athleten
untermauert werden. Eine letztliche Klarung ist auf diese Weise allerdings nicht moéglich, so dass
ausschlaggebende Randbedingungen betrachtet werden mussen, z. B. ob die Athleten gute
.Responder” oder ,Non-Responder” auf Hohentraining sind. Die bessere oder schlechtere
Abkdmmlichkeit von Zuhause aufgrund Ausbildung, Beruf und Privat-Verpflichtungen ist eine
weitere Randbedingung.
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Abb. 6.41 Bei langen Dauerfahrten sorgt die Fahrradbegleitung durch den Trainer fur Sicherheit Mlvatlon,
Zeitkontrollen und gegebenenfalls Technikkorrekturen
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Abb. 6.42 Ubersicht der Trainingsmittel fiir den Laufer mit Trainingsbeispielen, jeweils in Prozent des
Renntempos: 5.000 m in 16:40 min entspricht 5.0 m/s (120 % = 6.0, 110 % = 5.5, 90 % = 4.5, 80 % = 4.0, 70
% = 3.5 m/s); in 14:40 min entspricht 5.7 m/s (120 % = 6.8, 110 % =6.2,90 % =5.1,80 % = 4.4, 70 % = 4,0
m/s; TP = Trabpause), (angelehnt an Pohlitz, 2011, 146)

Wettkampfspezifische Ausdauer (WA)

Uber intensivere kirzere Laufe im Bereich der Wettkampfdistanz bzw. auf Teilabschnitten
(Intervallen) der Wettkampfstrecke wird die wettkampfspezifische Ausdauer (WSA) bzw. die
Wettkampfgeschwindigkeit vorbereitet. Dazu werden vor allem die Intervall- und Tempolaufe mit
genauer Zeitkontrolle durchgefuhrt. Der 800-m-Laufer wird z. B. 2x 3x 300 m in 105 %
Renngeschwindigkeit bei Pausen von 2 Minuten und Serienpausen von 10 Minuten absolvieren. Ein
Vorteil des Trainings auf der Bahn besteht darin, dass der Trainer seine Sportler besser
beobachten, korrigieren und die Zeiten/Zwischenzeiten messen kann als im Wald (neue
Technologien wie GPS ermdglichen aber auch im Geldnde prazise Zeitmessungen).

Mindestens einmal in zwei Wochen werden umfangsorientierte Tempolauf-Programme oder auch
schnelle Dauerlaufe (z. B. 4-6 km GA2-Tempodauerlauf oder DL-Tempowechsellauf) auf der Bahn
gelaufen, um eine Gewo6hnung an die Wettkampfstrecken zu erreichen. Alternativ kénnen
Tempolaufe durchgefihrt werden, z. B. 5x 1.000 m im 3.000-m-Tempo oder 2x 3.000 m im 10.000-
m-Tempo. Abb. 6.42 zeigt den Jahresaufbau mit den verschiedenen, zuvor beschriebenen
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Trainingsmitteln eines Langstreckenlaufers.

Durch die Entwicklung der wettkampfspezifischen Ausdauer mit hohen anaeroben Anteilen leidet
die aerobe Ausdauerfahigkeit, so dass in der Wettkampfsaison trotz einzelner ruhiger GAl- und
ReKom-Dauerlaufe die vL3-Leistung zurickgeht und zur nachsten Saison mit den vorgenannten
Trainingsmitteln bei erhdhtem Umfang neu, im gunstigen Fall auf ein noch hoéheres Niveau
aufgebaut werden muss. Spitzenathleten gelingt dies Uber viele Jahre bis Uber das 35. Lebensjahr
hinaus, auf Ultralangstrecken bis zum 40. Lebensjahr.

6.3.3.3 Besonderheiten des Ausdauertrainings einzelner Startklassen

Sehbehinderung. Athleten mit Sehbeeintrachtigung absolvieren ihr Ausdauertraining wegen der
erhdhten Stolper- bzw. Sturzgefahr vorzugsweise im ,abgesicherten Modus”, also auf einer
vertrauten Laufbahn bzw. ebenen Wegstrecke und unter Aufsicht von Trainer oder Guide, alternativ
auf dem Laufband-Ergometer.

Rennrollstuhlfahren. Bei Menschen mit Querschnitts- und zerebral bedingten Lahmungen sind die
Beine weniger stark durchblutet, dadurch verkleinert sich in diesen Bereichen der Durchmesser der
BlutgefaBe wund sinkt die Blutmenge (Bachl et al., 2018). Da nur noch Arm- und
Oberkdrpermuskulatur an der Fortbewegung beteiligt sind, braucht vom Herz-Kreislaufsystem auch
weniger Blut bereitgestellt zu werden. Rennrollstuhlfahrer kénnen aufgrund der geringeren
Belastung und kurzeren Wiederherstellungszeiten des Binde- und Stltzgewebes im aeroben
Training deutlich groBere Trainingspensen absolvieren als Stehend-Laufer. Dies liegt einerseits
daran, dass sie ihr Gewicht nicht tragen mussen, andererseits an den sehr guten Rolleigenschaften
ihres Sportgerates (vergleichbar Handbiking, Radsport, aber auch Gleitphasen im Skilanglauf oder
Eisschnelllauf), das deutlich hdhere Geschwindigkeiten gerade im Langstreckenbereich ermdéglicht.
Durch Windschattenfahren wird dieser Effekt noch beginstigt, so dass die Ausbelastung weitaus
geringer ist. Marcel Hug, aktueller Marathon-Weltrekordler (1:17:47 h) absolvierte 2021 in kurzer
Zeit eine Reihe von Marathons, zwei davon an aufeinanderfolgenden Tagen, ohne negative Folgen
far seine Form.

Je nach Héhe der Querschnittslahmung ist auch das vegetative System (Atmung, Stoffwechsel)
verandert bzw. gedrosselt, steigt z. B. der Puls bei Belastung nicht vergleichbar, so dass die
Leistungsentwicklung gebremst ist (Innenmoser, 2015, 432). Dennoch sind auch bei starkerer
Einschrankung bzw. entsprechenden Startklassen die aerobe und die anaerobe Ausdauer mit
geeigneten Trainingsmitteln bzw. -methoden trainierbar. Da bei gleicher Querschnittshdhe die
Auswirkungen auf Atmung, Herz-Kreislauf und andere Leistungsbedingungen unterschiedlich sind,
muss der Trainer dies sorgfaltig unter Belastung beobachten und das Training darauf anpassen.
Tetraplegiker haben aufgrund der eingeschrankten Thermoregulation den Bedarf, extern abgekthlt
zu werden. Bei hohen Ausdauerbelastungen ist das z. B. mittels Wassersprayflasche durch eine
Assistenz realisierbar. Insbesondere bei extremer Hitze ist Vorsicht geboten und das Training ggf.
in die Morgen- oder Abendstunden zu verschieben.

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-
konditioneller-faehigkeiten Seite 40


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-konditioneller-faehigkeiten

Problematisch ist fur Rennrollstuhlfahrer die immer gleiche Position von Kopf, Rumpf und Beinen,
wodurch Druckstellen, Durchblutungsstérungen und andere Beeintrachtigungen entstehen kénnen,
z. B. durch die permanente angespannte Kopfhaltung und den Helm verursacht, haufig eine
Halswirbel-Lordose, die speziell zu behandeln und zu regenerieren ist. Schulter-, Ellenbogen- und
Handgelenke, die ja auch im Alltag die ,einzigen“ Vortriebselemente sind, werden beim
Rennrollstuhlfahren stark beansprucht. Insofern ist eine sehr schrittweise Belastungssteigerung und
Vielseitigkeit essentiell fur die Gesunderhaltung und langfristige Leistungsfahigkeit des Athleten.
Brunner spricht in Losel (2022) davon, dass der Rollstuhlfahrer immer ,in Reha” sei. Nach einer
bestimmten Belastungszeit sollte der Athlet den Rennrollstuhl verlassen, um den Kdrper zu dehnen
und zu aktivieren, wenn moglich mit physiotherapeutischer Unterstitzung. Nicht zuletzt ist die
Beherrschung der richtigen Fahrtechnik bzw. die Vermeidung von Haltungsfehler eine (die)
wichtige Prophylaxe vor Langzeitverletzungen.

BF%

Abb. 6.43 Rollstuhlfahrten Im Gelande verbessern die Grundlagenausdauer (Stor

Amputationen, Prothesen. Menschen mit Amputation verfigen entsprechend der GroBe des
fehlenden Koérperteils auch Gber einen kleineren Blutkreislauf bzw. weniger Blut. Dadurch sind aber
die Anpassungsmechanismen betreffs der Ausdauerleistungsfahigkeit nach derzeitigem
Wissensstand nicht beeintrachtigt oder begunstigt.
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6.3.3.4 Trainingsmittel zur Entwicklung der aeroben Ausdauer

Wie schon eingangs dieses Kapitels ausgeflhrt, sind konstante Dauerbelastungen das wichtigste
Trainingsmittel zur Entwicklung der aeroben Ausdauer. Dies gilt gleichermafen fur die Stehend- wie
far die Sitzendsportler.

Ruhige(r) Dauerlauf/Dauerfahrten mit Rennrollstuhl
Fartlek, Lauf bzw. Fahrt im profilierten Gelande
Extensives Intervalltraining

Semispezifische Ausdauersportarten, Ergometertraining

ues whN e

Wettkampfspezifische Ausdauer

1. Ruhige(r) Dauerlauf/Dauerfahrten mit Rennrollstuhl

Ein Grofteil des Trainings findet in Form ruhiger, mit dem Alter/Trainingsalter zunehmend langer
Dauerlaufe bzw. Rennrollstuhlfahrten im Bereich der aeroben Schwelle statt. Kriterien fur die
Jrichtige” Geschwindigkeit sind Herzfrequenz (seltener Laktatmessungen, die einfacher bei
Laufbandtraining durchzufihren sind) und die regelmaBige Atmung, die noch kurze Unterhaltungen
ermaglicht.

2. Fartlek, Lauf bzw. Fahrt im profilierten Gelande

Fihrt man das Lauf- bzw. Fahrtraining im profilierten Gelande durch, kommt es in den Bergan-
Abschnitten zu einer erhdhten Kreislaufbelastung und verstarktem Laktataufkommen, das bei den
nachfolgenden Bergab-Abschnitten wieder abgebaut wird. Ohne natirliche Steigungen kann der
Laufer die Intensitat Uber wechselnde Geschwindigkeiten steuern. Insgesamt ist die
Kreislaufbelastung beim Fahrtlek héher als beim gleichmaBigen Dauerlauf (Abb. 6.44).

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-
konditioneller-faehigkeiten Seite 42


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-konditioneller-faehigkeiten

Abb. 6.44 Beim Fartlek im Gelande wird in wechselnden Geschwindigkeiten gelaufen

3. Extensives Intervalltraining

Um hdhere Geschwindigkeiten im aeroben Bereich laufen zu kénnen, kann das Laufpensum in
Teilabschnitte, sogenannte ,Intervalle” wunterteilt werden, die in der angestrebten
Zielgeschwindigkeit gelaufen werden, z. B. 500 oder 1.000 m, fur Langstreckler z. T. noch langere
Abschnitte. Die Pausen zwischen den einzelnen Intervallen werden vom Langstreckler zumeist im
Traben oder zumindest verminderter Geschwindigkeit bestritten, so dass das Blutlaktat wieder auf
Werte unter 2 mmol/l sinkt.

4. Semispezifische Ausdauersportarten, Ergometertraining
Es gibt verschiedene Grinde, das Ausdauertraining mit semispezifischen Trainingsmitteln, also
anderen Fortbewegungsformen zu gestalten:

Aufgrund einer Verletzung (z. B. Achillessehnenreizung) ist die Wettkampfbewegung nicht
maoglich bzw. nicht in der gewlnschten Intensitat durchflhrbar

Der Bewegungsapparat, die Wirbelsaule sowie die Hauptantriebsgelenke und -muskeln sollen
geschont werden

Das normale Ausdauertraining durch andere Ausdauerportarten erganzen

Das Ausdauertraining soll abwechslungsreich gestaltet werden
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e Die Witterung lasst ein normales Training im Freien nicht zu
e Die Sturzgefahr wird verringert

Um dem gerecht zu werden und eine einigermalien hohe Ausdauerbelastung sicherzustellen, muss
der Athlet die gewahlte semispezifische Sportart gut beherrschen, d. h., die Bewegungstechnik
erlernen und unter sachkundiger Anleitung bis zu einem gewissen Grad vervollkommnen. Je besser
der Athlet die Sportart beherrscht, umso héher kann er sich ausbelasten. Das legt nahe, sich auf
eine oder wenige Erganzungs-Sportarten zu begrenzen, die dann nach der Wirksamkeit fur die
Ausdauerentwicklung, den techno-motorischen Fertigkeiten, den Vorlieben der Athleten (Trainer),
nicht zuletzt den (geringen) Verletzungsrisiken ausgewahlt werden. Im mehrjahrigen Aufbau
kdnnen dann weitere Sportarten hinzugenommen werden. Fiur viele Sportarten gibt es mittlerweile
auch spezifische Ergometer, so dass das entsprechende Training auch unabhangig vom Standort
und Witterung betrieben werden kann, was nicht zuletzt auch fur die Wettkampfbewegung, sei es
das Laufen oder das Rennrollstuhlfahren gqilt. Gerade Rennrollstuhlfahrer absolvieren einen
erheblichen Teil des Ausdauertrainings ,,auf der Rolle“.

Tab. 6.12 Sportarten zur semispezifischen Entwicklung der Ausdauer von Laufern/Gehern

Sportart Anmerkungen

Fiir Stehend-Sportler (Laufer)

Radfahren StralRe, Gelande, Bahn,

Skilanglauf, -Wandern  Mit Abfahrten und Anstiegen, Parallel-, Skating-Technik

Eisschnelllauf Nur an wenigen Standorten maglich

Rollerskaten Erhohte Unfallgefahr, Schutzkleidung

Schwimmen Rucken-, Wirbelsaulenentlastung, Verschiedene
Schwimmstile

Aquajogging Gelenkschonende Laufbewegung

Wassersport Kanu, Rudern, standortgebunden,

Bergwandern, Marsch  Freizeitwert, hoher Zeitbedarf, Nordic \Walking, \Wk-Gehen

div. Ergometer Lauf-, Rad-, Ruder-, Ski-Ergometer, Stepper, Elipsentrainer

Laufintensive Spiele Fuldball

Fur Sitzend-Sportler (Rennrollstuhlfahren)

Handbiking Hohere Geschwindigkeiten, Wettkampfmaoglichkeit
Schwimmen Wirbelsdule wird entlastet

Wassersport Kanu, Kajak

Ergometer Rolle, Kurbel-, Ski-, Schwimm-, Ruder-Ergometer
Spiele Basketball, Rugby, ...
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5. Wettkampfspezifische Ausdauer

Wahrend in den frihen, allgemeinen Trainingsabschnitten eine vergleichsweise grolSe
Variationsbreite an Trainingsmitteln und -methoden besteht, muss in der Vorbereitung auf die
Wettkampfe die wettkampfspezifische Ausdauer in der Wettkampfdisziplin herausgearbeitet
werden, jeweils bezogen auf die Haupt-Wettkampfdisziplin. Die wettkampfspezifische Ausdauer ist
fur den Mittelstreckler eine andere (schnellere) als fur den Langstreckler.

Entsprechend werden im Training vermehrt Streckenldangen im Bereich (unter und knapp Uber) der
Wettkampfstrecke trainiert und bei den Unterdistanzldufen im angestrebten Wettkampftempo ab-
solviert. Dadurch passt sich nicht nur das Herz-Kreislaufsystem an die kurzfristig erhéhte Belastung
an, sondern entwickelt der Athlet auch das richtige Tempogefuhl.

Wahrend im gunstigen Fall mit diesem Training eine hohe wettkampfspezifische Ausdauer
entwickelt und in der Saison Uber mehrere Wochen gehalten werden kann, geht die aerobe
Grundlagenausdauer, gemessen in m/s oder km/h an der aeroben Schwelle (2 mmol/l), in dieser
Phase leicht zurlick und muss in der nachfolgenden Trainingsetappe, sei es als Auffrischung
wahrend der Saison, sei es im folgenden Trainings- und Wettkampfjahr, wieder aufgebaut werden.

Tab. 6.13 Trainingsinhalte des Ausdauertrainings, abgestuft nach Alter, Leistungsstand

Anfanger, Fortgeschrittener, Nur fur Spitzenathleten

Grundlagentraining Aufbautraining

Lauforientierte Spiele Ruhiger, entwickelnder Ruhiger Dauerlauf

Paarlaufen in der Halle Dauerlauf Intensiver Dauerlauf

Staffelspiele Intensiver Dauerlauf Tempodauerlauf

Ruhiger Waldlauf Fartlek Wettkampf-spezifische

Ausbildung und Training in  Extensives Intervalltraining Laufe

anderen Ausdauersport- Paarlaufen ,Long-Jog”

arten Wettkampfspezifische Semispezifisches
Laufe Ausdauertraining
Ausdauertraining in Ergometertraining

bevorzugten semispezifi-
sche Sportarten wie Ski
nordisch, Schwimmen,
Handbiking

6.3.4 Entwicklung der Kraftausdauer

Im Lauf- bzw. Ausdauerbereich wird von der Schnelligkeitsausdauer die Kraftausdauer (KA)
unterschieden, die man in der Sportpraxis etwas weiter fasst als in der Trainingswissenschaft.
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Unter Kraftausdauer verstehen die Lauf-/Rennrollstuhltrainer die  Ausdauer-  bzw.
Ermudungswiderstandsfahigkeit gegen erhdohte Widerstande. Dies zunachst einmal unabhangig
von der Zeitdauer, man kann sie in allen Intensitatsbereichen (GA1, GA2, WA, Intervalltraining) den
geschwindigkeitsorientierten Trainingsverfahren vorschalten.

6.3.4.1 Allgemeine Hinweise

Unter dem Begriff Kraftausdauer sind, was die Dauer und damit die Hauptenergiebereitstellung
betrifft, ganz unterschiedliche Belastungen zusammengefasst, das Spektrum reicht von wenigen
Sekunden bei einem Sprint bergan bis hin zu einer Stunde beim Dauerlauf im profilierten Gelande,
ersteres rein anaerob, letzteres mit Uberwiegend aerobem Anteil, man spricht dann auch von
anaerober bzw. aerober Kraftausdauer. Zu beachten ist, dass bei entsprechend Ilangen
Bergauflaufen die groRten VO2max-Werte erreicht werden. Daher ist das Kraftausdauertraining im
Jahresaufbau dem Schnelligkeitsausdauertraining vorgeschaltet und wird vor allem in den frihen
Trainingsabschnitten eingesetzt.

In Abb. 6.45 sind aerobe, anaerobe und - zur Vervollstandigung der Thematik - auch alaktazide
Belastungsformen mit erhdhten Widerstanden genannt. Erhdhte Widerstande kdnnen beim
Zirkeltraining mit geeigneten Stationen, in anderen Sportarten mit erhdhten Kraftbelastungen (Ski
bergauf), durch Zusatzgewichte beim Laufen (Gewichtsweste, Manschetten an Beinen/Armen),
Berg- und Treppenlaufe, Laufe mit besonderen Aufgaben wie Kniehebe- oder Sprunglauf, und - im
fortgeschrittenen Stadium - Zugwiderstandslaufe Uber langere Distanzen (Laufer 100-200 m,
Rennrollstuhlfahrer bis 400 m) realisiert werden. Ein regelrecht klassisches Mittel zur Entwicklung
der aeroben Kraftausdauer fir den Laufer sind Crosslaufe, auch als Querfeldeinldufe bezeichnet. An
starken Steigungen, Hindernissen und auf weichem Gelduf erweitert der Laufer seine motorische
Variabilitdat und muss zugleich erheblich mehr Kraft zur Fortbewegung aufbringen als auf der
festen, ebenen Bahn. Die erhéhte physikalische Anforderung fuhrt zu einer mehr Uberwindenden,
konzentrischen Muskelarbeit, die eine starkere Herz-Kreislauf-/Stoffwechselbelastung mit sich
bringt.
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Abb. 6.45 Einsatz kraftbetonter Trainingsmittel als Vorbereitungstraining in verschiedenen
Intensitatsbereichen: KA = Kraftausdauer, SKA = Schnelligkeitskraftausdauer, KSK = kraftbetonte Sprintkraft

Starts
Beschleuni-

gung
Fliegende

Laufe
Frequen-
zwechsel

Tab. 6.14 Methoden zur Entwicklung der Kraftausdauer

Bezeichnung Erlauterung

Zirkeltrainingsmethode Verschiedene Stationen mit definierten Belastungs-/
Pausenzeiten

Dauermethode Kontinuierliche Belastung mit erhohtem Widerstand
(Bergauflauf, Zusatzgewichte am Koérper, ...)

Intervallmethode Tempolaufe/-fahrten bergan oder als ZWL
Wiederholungsmethode  Lauf-/Fahr-Belastung mit erhéhtem Widerstand
Wettkampfmethode Berglauf-Wettkampfe
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6.3.4.2 Methoden des Kraftausdauertrainings

Um die Kraftausdauer zu schulen, eigenen sich Methoden sowohl aus dem
Schnelligkeitsausdauertraining (Tab. 6.6), also im weiteren Sinn Intervallmethoden, wie aus dem
allgemeinen Ausdauertraining (Tab. 6.11), bei Letzteren ist aufgrund des erhéhten Widerstands die
Kreislaufbelastung (Herzfrequenz) hdher.

6.3.4.3 Besonderheiten einzelner Startgruppen

Fir die meisten Startgruppen wirken sich erhohte Widerstdande beim Laufen bzw. Fahren in
ahnlicher Weise aus, d. h., das Herz-Kreislaufsystem wird starker belastet und entsprechend kirzer
ist die optimale Belastungsdauer.

Zerebralparese. Athleten mit zerebralen Beeintrachtigungen mussen beachten, dass sie ihren
Kreislauf nicht fortgesetzt mit hohen Herzfrequenzen Uberlasten, da es sonst zu muskularen und
neuronalen Reaktionen wie Krampfen, Spasmen oder weitergehenden Beeintrachtigungen kommen
kann. Hier ist die besondere Beobachtung des geschulten Trainers wichtig, um solche Situationen
frihzeitig zu erkennen und die Belastung abzubrechen.

6.3.4.4 Ausgewahlte Trainingsinhalte des Kraftausdauertrainings
Zirkeltraining gemischt bzw. mit besonderen Schwerpunkten

Bergan-Laufe und -Fahrten
Laufe bzw. Fahrten unter erschwerten Bedingungen

W NE

Ubungen an Ergometergeraten mit erhéhtem Widerstand (Handkurbel, Rudergeréat)

1. Zirkeltraining gemischt bzw. mit besonderen Schwerpunkten

Das Zirkeltraining hat gleichermaRen einen (Kraft-) Ausdauereffekt wie es auch die athletischen
Grundlagen der Athleten verbessert. Fur den Ausdauersportler stellt das Zirkeltraining mit
Stationen bzw. Ubungen fur die groBen Muskeln eine sehr allgemeine, unspezifische Form des
(Kraft-) Ausdauertrainings dar, das in der Regel zu Beginn eines Trainingsjahres verstarkt
eingesetzt wird. Auch flur den Werfer, Springer und Sprinter ist das Zirkeltraining mit
abwechselnden Ubungen eine gute Grundlage bzw. Einstieg in das Training. Gerade fur Werfer mit
hohem Korpergewicht wirden langere Dauerldufe den Koérper zu stark belasten, so dass sie ihre
aerobe Ausdauer Uber Kraftausdauerbelastungen wie eben das Zirkeltraining entwickeln (Abb.
6.46).
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Abb. 6.46 Zirkeltraining mit verschiedenen Stationen (hier Rumpfkraft, Trainingsgruppe Esser)

2. Bergan-Dauerldufe bzw. Fahrten

Ein bewahrtes Trainingsmittel der Kraftausdauerschulung sind Laufe, Rollstuhlfahrten und
semispezifische Ausdauersportarten an leichten bis mittleren Steigungen. In Abb. 6.45 konnten wir
zeigen, dass ein Bergauf-Training fir ganz unterschiedliche Belastungsreize genutzt werden kann,
vom Kurzsprint und Sprunglauf Uber ein Intervalltraining bis zum Dauerlauf, letzteres als Berglauf
auch in Wettkampfform. Mit dem Grad der Steigung wachst der Uberwindende Anteil der
Muskelarbeit und die Kreislaufbelastung, die deutlich héher als beim Training auf ebenem
Untergrund ist. Entsprechend ist der Athlet friher ausbelastet und muss die Dosierung
(Streckenlangen, Pausen) angepasst werden, damit der Athlet nicht Uberfordert wird. Durch die
Hoéhenlage (Hypoxie) kann ein zusatzlicher Trainingseffekt entstehen, den es ebenfalls zu beachten
gilt.
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Abb.

6.47 Bei ausreichender prungserien an der Treppe

Kraftausdauereffekt

Einschub: Zirkeltraining

Neben dem Stationstraining, bei dem man erst eine Ubung in mehreren Serien mit jeweils vielen
Wiederholungen absolviert, bevor man zur nachsten Ubung wechselt, ist das Zirkel- oder auch
Circuit-Training eine sehr geeignete Form, die allgemeine Athletik und die Kraftausdauer zu
entwickeln. Dazu missen 10-15 Stationen mit einfachen, zdhlbaren Ubungen vorbereitet werden,
auf die sich die Sportler verteilen und nach Kommando des Trainers flr eine bestimmte Zeit (20-40
Sekunden) méglichst viele Wiederholungen der Ubung absolvieren. Auf ein weiteres Kommando
des Trainers wechseln sie innerhalb einer vorgegebenen Zeit (15-30 Sekunden) die Station, warten
auf das neue Startkommando usw. bis sie alle Stationen absolviert haben. Unmittelbar nach Ende
eines Durchgangs und nach drei Minuten wieder lasst der Trainer den Puls bestimmen, um die
individuelle Beanspruchung zu bestimmen, z. B. wenn der Puls sich nicht schnell normalisiert. Nach
7-10 Minuten kann der Zirkel ein weiteres Mal durchlaufen werden. Die Ubungen eines Zirkels
kénnen die gesamte Muskulatur des Kdrpers einbeziehen, aber auch nur Teile davon, z. B. nur die
Bauch- und Riickenmuskeln. Beim Aufbau der Ubungen achtet der Trainer darauf, dass die jeweils
hauptbeanspruchten Muskelgruppen, aber auch die Intensitatshéhen von Ubung zu Ubung
wechseln. Auf diese Weise werden nicht nur einzelne Muskelgruppen gestarkt, sondern es entsteht
auch eine aerob-anaerobe Gesamtbelastung. Durch das Zahlen der Wiederholungen an den
einzelnen Stationen und die Addition zur Gesamtwiederholungszahl wird die Belastung eines
Durchgangs quantifiziert und vergleichbar. Dies setzt allerdings eine qualitativ gleich gute
Ausfihrung und &ahnlich Zahiméglichkeiten an den einzelnen Ubungsstationen voraus. Ein
moglicher Athletikzirkel fur Rumpf-Schultern-Arme beinhaltet: Sit-Up gerade und schrag,
Ruckenstrecker, Hampelmann Bauchlage, Med-Ball-Wurf im Liegen und Sitzen gegen die Wand,
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Knieliegestltz, Rucklage Beine zu Armen, Seitlage, Beine anheben, Hifte anheben.

3. Laufe bzw. Fahrten unter erschwerten Bedingungen

Ein Kraftausdauereffekt wird erzielt, wenn die Laufe mit Zusatzbelastung durchgeflhrt werden. Das
kann durch Gewichte am Korper erreicht werden, klassisch mit einer Gewichtsweste, besser noch
mit Klettgewichtsmanschetten, die man an Armen, Beinen und im HUftbereich anbringen kann. Der
Koérper wird dadurch schwerer, so dass der Athlet bei jedem Schritt mehr Kraft aufbringen muss
und entsprechend die Kreislaufbelastung steigt. Als Mal3 flr die richtige Zusatzbelastung dient die
weiterhin flissige Laufbewegung (kein tiefes Nachgeben in den Statzphasen), aber auch die
Pulskontrolle.

Einen dhnlichen Effekt haben Zugwiderstandslaufe bzw. -fahrten mit dem Rollstuhl, bei denen der
Athlet ein Uber eine Leine befestigtes, auf dem Boden liegendes Gewicht hinter sich herzieht.
Generell bewirkt der grdlRere Widerstand andere Arbeitswinkel, was zu Beginn zu erhdhten
muskuldren Beanspruchungen bzw. Muskelkater fihren kann. Hier muss der Trainer entsprechend
vorsichtig dosieren und den Steigungswinkel bzw. die Zusatzlast moderat erhéhen.

Eine weitere Moglichkeit, die Laufbewegung zu erschweren und den Krafteinsatz zu erhdhen, ist
das Training auf weichen, im Extrem sogar morastigen Untergrinden, wie es im Crosslauf
geschieht. Die Sportler missen mehr Kraft fir das Heben der Beine aufbringen, was den Kreislauf
zusatzlich beansprucht. Fir den Rennrollstuhlfahrer hat das Fahren auf weichen Bdden, auf denen
die Rader leicht einsinken bzw. mit geringerem Reifendruck, wodurch der Vortrieb jeweils mehr
Kraft erfordert, ebenfalls den Charakter einer Kraftausdauerbelastung.

Die verschiedenen Formen der zusatzlichen Belastung kénnen kombiniert werden, um den
Kraftausdauercharakter zu betonen, z. B. Laufe mit Zusatzgewichten auf weichem Untergrund an
einer Steigung oder Fahrten mit Schleppgewicht am Berg unter Hypoxiebedingungen. Auch das
Zirkeltraining kann mit erhdhten Widerstanden (Zusatzgewichte, schwere Wurfgerate), z. T. an
einer Steigung (z. B. Ubungen an der Treppe) mit Laufpausen und oder in der Héhe durchgefiihrt
werden. Hier muss der Trainer Uber die Pulskontrolle die Zusatzbelastungen so wahlen, dass die
Athleten sie Uber die geforderte Zeit realisieren kdnnen und sich nicht Gberfordern.
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Abb. 6.48 Kraftausdauertraining als Bergauffahrt, hier Handbiker, Skiroller und Laufer, mit zusatzlic
Hypoxieeffekt (ibelieveinyou.ch)

4. Ubungen an Ergometergerdten mit erhéhtem Widerstand (Handkurbel, Rudergerét)

Die verschiedenen Ergometer bieten ebenfalls Méglichkeiten, den Widerstand so zu erhéhen, dass
man von einem Kraftausdauertraining sprechen kann. Das kann auf dem Lauf-/Fahrband der
Steigungswinkel sein, beim Fahrrad- und Kurbelergometer wird der interne Widerstand (Bremse)
erhoht, vergleichbar einem hdheren Gang, so dass fur die gleiche Umdrehungsgeschwindigkeit
mehr Aufwand geleistet werden muss und entsprechend die Kreislaufbelastung ansteigt.

Tab. 6.15 Trainingsinhalte des Kraftausdauertrainings abgestuft nach Alter, Leistungsstand
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Anfanger,
Grundlagentraining

Zirkeltraining (20/40)
Laufintensive Spiele
Bergansprints
Treppenspringe

(keine intensive Kraftaus-
dauer)

Fortgeschrittener,
Aufbautraining

Zirkeltraining hohe
Intensitat (30/30)
Bergan-Intervalllaufe
Crosslaufwettkampfe
Langere Sprungserien
(z. B. 50 m Sprunglauf)
Bergan- und Treppen-
springe Uber langere
Strecken

Nur fur Spitzenathleten

Zirkeltraining mit Trabpau-
sen

Bergan-Dauerlaufe,
-wettkampfe
Intervalltraining bergan
Langeres Knieheben mit
Zusatzgewichten an den
Beinen
Zugwiderstandslaufe Uber

langere Distanzen
Ergometertraining mit
erhéhtem Widerstand

6.3.5 Entwicklung der Maximalkraft

Die Kraft hangt vom (groRen) Muskelquerschnitt, vom (hohen) Anteil schneller Muskelfasern, vom
(gunstigen) Last-Kraft-Verhaltnis sowie von der (guten) intra- und intermuskularen Koordination ab.
Die Kraft vergroBert sich durch eine bessere neuronale Ansteuerung (Rekrutierung und
durch Muskelhypertrophie (Dickenwachstum) und

Synchronisierung vieler Muskelfasern),

theoretisch durch Hyperplasie (=Zellvermehrung; Bachl et al., 2018).
6.3.5.1 Allgemeine Hinweise

Bezlglich der Kraft unterscheidet man gewdhnlich in Maximal-, Explosiv, Schnellund Reaktivkraft,
die alle fur die Leichtathletik von Bedeutung sind (siehe Einschub). Maximal- und Explosivkraft sind
insbesondere bei Bewegungen aus der Ruhe leistungsbestimmend, z. B. beim Start (stehend oder
sitzend) oder bei den Wurfdisziplinen aus dem Sitz, aber auch stehend im Ring, da nur wenig Zeit
und Platz zur Vorbeschleunigung zur Verfigung steht.

Durch das schnelle Wachstum wahrend der Pubertdt andern sich die Proportionen von Rumpf,
Armen und Beinen, so dass anschlieffend die Kraftverhaltnisse an den einzelnen Gelenken neu
justiert werden mussen, was sich u. a. in einer zeitweise schlechteren Koordination zeigt. Losel
(2022) weist darauf hin, dass eine Bewegungskette immer nur so stark wie ihr schwachstes Glied
ist. Dabei ist die vielseitige leichtathletisch-technische Ausbildung schon sehr hilfreich, doch nicht
hinreichend, um alle Schwachstellen zu beseitigen bzw. ihnen vorzubeugen. Vielmehr ist daflr im
Grundlagentraining ein erheblicher Anteil allgemeinen Krafttrainings erforderlich. Bei den
Kraftibungen unterscheiden wir in solche, die primar auf die Rumpfkraftigung zielen (s. u.), und
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solche, mit denen vorrangig die Antriebsmuskulatur der Arme und Beine trainiert wird. Im
Grundlagentraining sollte das Krafttraining vor allem auf die Starkung der Rumpfmuskulatur zielen.
Schon allein aufgrund des Muskelwachstums entwickelt sich die Maximalkraft wahrend der Pubertat
deutlich. Dieses noch einmal verstarkt, wenn die Jugendlichen erhdhte Bewegungsaktivitaten
aufweisen, sprich Sport betreiben. Eine gezielte zusatzliche Steigerung der Maximalkraft durch das
Training mit schweren Gewichten ist fur junge mannliche Leistungssportler bis zum Beginn des
Aufbautrainings nicht erforderlich, sofern keine besonderen Defizite vorliegen. Insofern sollten im
Grundlagentraining zwar die Techniken des Krafttrainings, insbesondere des Gewichthebens
erlernt, aber nicht die Widerstande, sprich Gewichte forciert werden.

Abb. 6.49 Weibliche Athleten mussen deutlich friher mit dem Maximalkrafttraining beginnen

Geschlechtsspezifisches Krafttraining

Wahrend Jungen, wie zuvor beschrieben, bis zum Alter von 13-16 Jahren auf ein systematisches
Maximalkrafttraining von Bein- und Armstreckern verzichten kdnnen, gelten fur Madchen ab etwa
13-14 Jahren andere Empfehlungen, da sie zu diesem Zeitpunkt schon die Pubertat abgeschlossen
haben und das sogenannte sekundare Dickenwachstum einsetzt, das einen Gewichtszuwachs von
5-8 kg mit sich bringt, die an Brust, Gesall und Oberschenkeln in Form von Fett- und
Wassereinlagerungen die typischen weiblichen Formen hervorbringen. Diese Gewichtszunahme ist
vom Umfeld (Trainer, sportengagierte Eltern) als normal zu verstehen, sie darf daher auch nicht
durch Diaten oder restriktives Essverhalten "bekampft" werden, da sonst eine metabolische
Unterversorgung (Energiemangel), gar Erkrankungen wie Bulimie oder Anorexie (Magersucht)
drohen. Vielmehr ist, um diese Last-Zunahme auszugleichen, fur die Madchen, die biologisch schon
junge Frauen sind, ein vermehrtes Krafttraining erforderlich, das bei entsprechendem technischem
und koordinativem Vermdgen mit der Hantel, aber auch an Maschinen ausgefuhrt werden kann.
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Beim Einsatz von Maschinen ist auf alters- und proportionsgerechte Gerateeinstellungen zu achten,
um Fehlstellungen bzw. -belastungen zu vermeiden. Die sogenannte Kings-Studie (Krafttraining im
Nachwuchsleistungssport, Lesinski et al., 2016) wies nach, dass fur die Madchen ab etwa 13 Jahren
das (Maximal-) Kraftniveau signifikant mit den sportartspezifischen Leistungen korreliert, fur die
Jungen dagegen nicht. Hier ist noch ein weiterer Aspekt zu berltcksichtigen, namlich der Abstand
zwischen dem letzten intensiven Krafttraining und dem Wettkampfhohepunkt. Mannliche
Spitzenathleten kénnen oder sollten sogar sieben Tage und langer vor dem Wettkampfhéhepunkt
das Maximalkrafttraining absetzen, weil danach die Schnellkraft noch weiter ansteigt und zu einer
optimalen Leistungsauspragung im Wettkampf fUhrt. Bei Athletinnen hat das Krafttraining neben
der Muskelkraftsteigerung auch einen positiven Effekt auf den anabolen Hormonspiegel. Wird das
Krafttraining Uber mehr als funf Tage abgesetzt, fallt dieser Wert und damit auch die
Muskelleistungsfahigkeit zeitnah. Daher empfehlen Spitzentrainer ihren Athletinnen, bis in die
Woche des Wettkampfhdhepunktes hinein das intensive Maximalkrafttraining beizubehalten (u. a.
Harksen & Killing, 2021; Killing, 2023).

In allen Wurfdisziplinen, stehend wie sitzend, muss zunachst der Kérper vorbeschleunigt, dann der
so erzeugte Impuls auf das Wurf-/StoBgerat Ubertragen werden. Dabei ist eine gewisse
Kérpermasse von Vorteil, um einen madglichst groBen Eingangsimpuls zu erzeugen. Durch ein
intensives Rumpfkrafttraining, bei den Stehend-Werfern entsprechend auch durch das
Beinkrafttraining sowie eine unterstutzende, eiweilreiche Ernahrung wird der Athlet starker und
schwerer. Um den Impuls von Beinen/Rumpf an das Gerat weiterzugeben, muss die
Bewegungskette Rumpf - Schulter - Arme - Hande entsprechend stark sein. Hier gilt es die
Krafteverhaltnisse an jedem einzelnen Gelenk (Strecker-Beuger), aber auch zwischen den jeweils
angrenzenden Gelenken ,Joint-by-joint” zu prufen, damit Schwachstellen identifiziert und durch ein
gezieltes Krafttraining ausgeglichen werden.

Im Hochsprung dagegen ist ein geringes Kdérpergewicht bzw. ein glnstiges Last-Kraft-Verhaltnis
leistungsbestimmend. Das Krafttraining wird entsprechend auf die untere Extremitdt (Beine,
Gesall) ausgerichtet. Ein Hypertrophietraining der Arm-/Schulter- und Brustmuskulatur wirde
unnotig das Kérpergewicht erhéhen.

Einschub: Formen der Kraft

Absolutkraft: Maximum an Kraft, das das neuromuskulare System gegen einen Widerstand
erzeugen kann, Produkt aus willklrlich erzeugter Maximalkraft und autonom geschultzter
Kraftreserve
Maximalkraft: Kraft, die bei maximaler willklrlicher Kontraktion gegen einen fixen Widerstand
erreicht wird

Explosivkraft: Fahigkeit bei der Muskelkontraktion, in kurzer Zeit einen sehr hohen Kraftwert zu
erreichen, messbar im Anstieg der Kraft-Zeit-Kurve

Schnellkraft: Fahigkeit des Nerv-Muskelsystems, in kurzer gegebener Zeit (z. B. Bodenkontakt)

einen hohen Kraftimpuls zu erzeugen
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Reaktivkraft: Fahigkeittaugineabbremsende®BewegundgklrzesteZeitinemaoglichst
hohen konzentrischen Kraftsto8 zu erzeugen (=DVZ, Dehnungs-Verkirzungs- Zyklus)

Muskulare Arbeitsweisen:
Konzentrisch = dynamisch Uberwindend = Muskellange verkUrzt sich bei der Anspannung

Isometrisch = statisch haltend = Muskellange bleibt bei der Anspannung gleich
Exzentrisch = dynamisch nachgebend = Muskel wird trotz Anspannung langer

6.3.5.2 Methoden des Maximalkrafttrainings

Da die Kraft durch zahlreiche Faktoren bedingt ist und verschiedene Auspragungsformen hat, liegt
es nahe, das Krafttraining komplex zu gestalten und verschiedene Methoden, Verfahren und Inhalte
des Krafttrainings zu nutzen (siehe Tab. 6.16). Bachl et al. (2018) weisen darauf hin, dass es kein
universell far jeden Athleten bzw. fir alle Phasen seiner Karriere optimales Kraft-
Trainingsprogramm gibt, sondern dass man aufgrund von Erfahrung, manchmal auch Versuch und
Irrtum das jeweils geeignete Verfahren flr einen bestimmten Zeitraum herausfinden muss.

Bestimmte Abfolgen haben sich allerdings fur fortgeschrittene Athleten bewahrt (vergl. Tomasits &
Haber, 2016):

Beginn mit einem allgemein vielseitigen, ausdricklich unspezifischen Training

Kraftausdauergrundlage durch ein Zirkel-, spater Stationstraining

Muskelhypertrophie mittels der Blocksatz- oder Pyramidenmethode

Maximalkraftauspragung durch ein IK-Training gegen hohe/sehr hohe Widerstande

Schnellkrafttraining gegen mittlere Widerstande

Spezielles Krafttraining mit leicht erhdhten Widerstanden in disziplinnaher Ausfihrung

Training mit dem Wettkampfgerat bzw. der Wettkampfibung in wettkampfnaher Intensitat

Tab. 6.16 Methoden zur Entwicklung der Maximalkraft
Bezeichnung Erlauterung
Pyramidenmethode 70-95 % 1RM, von 6 auf 1 Wiederholung, Varianten
Blocksatzmethode 70-85 % 1RM, konstante Wiederholungszahlen
IK-Methode Nur eine, maximal zwei Wiederholungen 90-100 %

Kombinierte Methoden  Triphasic-Methode (Isometrie, Exzentrik und Konzentrik)
Methode des mittleren Hantelgewichts (Deutscher)
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Abb. 6.50 Intensitaten im Krafttraining in Abhangigkeit vom Alter

Je kraftorientierter eine Disziplin, umso hdéher ist der Anteil des Krafttrainings, umso ausgepragter
sind auch die vorgenannten Phasen. Deutlich wird das am Jahresaufbau der fortgeschrittenen
Werfer, deren Trainingsperioden nach dem jeweils vorrangigen Krafttraining benannt sind (s. u.,
Kap. 7). Ahnlich den Tempolaufen wird auch im Krafttraining die Belastungsintensitat in Prozent der
aktuellen Bestleistung, dem One-Repetition- Maximum (1RM) ausgerichtet. Danach bedeutet

¢ |3 = Gewichte im Bereich von 70-85 % des 1RM
e |2 = Gewichte im Bereich von 85-95 % des 1RM
¢ |1 = Gewichte im Bereich von 95-100 % des 1RM

Die Bestimmung des 1RM ist mit hohen Belastungen fur den Bewegungsapparat verbunden. Doch
gilt die Faustregel, dass man mit 95 % des 1RM zwei Wiederholungen, mit 90 % drei bis vier
Wiederholungen madglich sind, so dass man auch umgekehrt aus der Bestimmung des Drei-
Wiederholungen-Maximums (3RM) rechnerisch das 1RM bestimmen und danach die
Trainingsintensitaten ableiten kann.

Im langjahrigen Kraftaufbau genigen beim Anfanger bzw. im Grundlagentraining bei moderatem
Trainingsumfang niedrige Intensitaten, um optimale Kraftzuwachse zu erreichen. Wie es Abbildung
6.50 veranschaulicht, werden auch in den Folgejahren, im Aufbau- und Anschlusstraining, die
Intensitaten, jeweils orientiert am aktuellen 1RM, nur allmahlich erhéht bzw. steigt der relative
Anteil der héheren Kraftintensitaten.

Im Jahresaufbau fortgeschrittener Athleten wird zunachst - flr einige Wochen bzw. einen
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Mesozyklus - im 13-Bereich mit hohen Wiederholungszahlen nach der Blocksatzmethode gearbeitet.
Spater wird dann bei sinkenden Wiederholungszahlen das Gewicht auf den 12-Bereich angehoben.
Zollkau weist darauf hin, dass im Blocksatztraining innerhalb einer Serie unterschiedliche
Dimensionen des Krafttrainings erreicht werden kénnen:

»In der zweiten Serie wird das Gewicht so gesteigert, dass die Athleten die zehnte Wiederholung
gerade so schaffen. Und damit hast Du im Prinzip schon drei Bereiche abgedeckt. Die ersten zwei,
drei Wiederholungen der 10er Serie sind eher Schnell-/Explosivkraft orientiert. Im mittleren
Wiederholungsbereich der 10er Serie liegst du starker im Hypertrophie-Bereich, und die letzten drei
Versuche der 10er Serie sollen im Maximalkraftbereich liegen, so wird es hinten raus, auf Grund der
Wiederholungszahlen, sehr schwer, obwohl du mit dem gleichen Gewicht arbeitest. Auf diese Weise
entwickelst Du relativ viel, ohne in den Bereich héchster Gewichte gehen zu miissen” (Zéllkau &
Killing, 2021).

Bei langsamer Ausfihrung ist die Belastungsdauer groBer, so dass der Hypertrophieeffekt noch
einmal verstarkt wird, aber auch vermehrt die aeroben Muskelfasern zulasten der Schnellkraft
angesprochen werden. Die Regel im Maximalkrafttraining sind dynamische Ausfihrungen.

T 0%
Variante 1 Variante2 T 8 '5';___; """""
einfache Pyramide Pyramidenstumpf T a0

Variante 3

65 % doppelte Pyramide

Abb. 6.51 Pyramidenmethode im Krafttraining in verschiedenen Varianten

Eine Variante bzw. Fortsetzung der Blocksatzmethode ist die Pyramidenmethode, bei der innerhalb
eines Trainings von Seriezu Serie die Wiederholungszahlen gesenkt und die Intensitat bzw. das
Hantelgewicht gesteigert wird (Abb. 6.51). Ist man noch in einem mittleren Trainingsabschnitt,
kann man die doppelte Pyramide ausfiihren, in der im zweiten Teil bei wieder steigenden
Wiederholungszahlen die Intensitaten sinken. Die nachste Stufe waren bei auf drei und zwei
sinkenden Wiederholungszahlen weiter steigenden Intensitaten dber 90 % bis in den
Bestleistungsbereich. Man spricht dann vom IK-Training (IK = intramuskulare Koordination).
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Bei der Dosierung von Wiederholungszahlen (Umfang) und Hantelgewicht (Intensitat) nutzen viele
Leichtathletiktrainer das Konzept des ,mittleren Hantelgewichts” (Deutscher, 2009, Abb. 6.52).
Dieses ergibt sich aus der Summe aller gehobenen Gewichte in einer Trainingseinheit geteilt durch
die Gesamtzahl der Wiederholungen (wobei Aufwarmversuche < 70% Intensitat nicht berechnet
werden). Dieses mittlere Hantelgewicht muss im Jahresverlauf bzw. einem vollstandigen
Makrozyklus, bei abnehmender Serienbzw. Wiederholungszahl, permanent steigen. Im Folgejahr
beginnt man dann auf einem etwas hdheren Ausgangsniveau und kann so Uber einige Jahre
zuverlassig seine Bestleistungen in den einzelnen Hebelbungen steigernDer Kraftzuwachs basiert
nicht zuletzt auf einer Zunahme der Muskelmasse bzw. des Muskelquerschnitts, die nur durch eine
verstarkte Proteinsyntheserate madglich ist, die wiederum eine erhéhte Zufuhr von hochwertigen
Proteinen mit essentiellen Aminosduren voraussetzt. Entsprechend missen Athleten in Phasen
intensiven Krafttrainings eine ausreichende Proteinversorgung sicherstellen (Bachl et al., 2018,
346)..

160

150

150

140

130

120

110

Gewicht (kg)

100

90

80

70

60
40 1 42 43 44 45 46 47 48 49 50
Woche

Abb. 6.52 Methode des steigenden mittleren Hantelgewichts (nach Deutscher in Killing & Hommel, 2009)
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Wenn auf diese Weise in den vorbereitenden Trainingsabschnitten ein ansprechendes Kraftniveau
erreicht ist, kann man durch eine besonders dynamische Ausfihrung bei leicht reduzierten
Gewichten, die exzentrisch-konzentrische Muskelarbeit, wie sie in allen schnellkraftigen Disziplinen
erforderlich ist, herausarbeiten. Durch Beobachtung, wenn madglich auch durch Messung der
Hantel- bzw. Bewegungsgeschwindigkeit kontrolliert man die dynamische Ausfihrung. Auf diese
Weise setzt man nach Querschnitts- und IK-Training in den Vorbereitungsphasen bis in die
Wettkampfsaison hinein einen weiteren Akzent im Krafttraining, mit dem die schnellkraftige
Muskelarbeit ausgepragt werden soll. Dabei wird in Kauf genommen, dass die Kraftbestwerte bei
normal schneller AusflUhrung stagnieren oder sogar leicht rlcklaufig sind und spater wieder
aufgebaut werden mussen.

6.3.5.3 Krafttraining fur besondere Gruppen

Sehbehinderung. Athleten mit Sehbehinderung mussen im Krafttraining auf ihren Augendruck
achten, da ein zu hoher Druck Schadigungen herbeifihren kann. Daher sollten nicht zu hohe Lasten
gestemmt und auch keine Stabi-Ubungen mit dem Kopf nach unten ausgefiihrt werden.
Zerebralparese. Tomasits und Haber (2016) weisen darauf hin, dass bei einem angespannten
Muskel die Durchblutung unterbrochen und der Blutdruck deutlich erhdht wird, was zu
gesundheitlichen Gefahrdungen fihren kann. Ohnehin anfallige Startgruppen wie die Athleten mit
Zerebralparese sollten entsprechend vorsichtig agieren und die Muskulatur bzw. die Blutgefale
nicht zu lange unter hoher Spannung halten. Sie sollten im Krafttraining auf eine gleichmaRige
Atmung (Vermeiden von Pressatmung) und regelmaBige Entspannungsphasen achten.
Haltelbungen werden entsprechend nur zeitlich befristet ausgefuhrt.

Querschnittslahmung. Sitzend-Sportler, deren Beinmuskulatur nur eingeschrankt belastbar ist,
mussen ihr Trainingsprogramm entsprechend modifizieren, indem sie das Reilen im Sitz oder im
Kniestand (abhangig von der Héhe der Querschnittslahmung, s. o., Abb. 6.49) absolvieren. Durch
Variation der Ubungen, z. B. Armstrecker durch beidseitiges Bankdriicken und einarmiges
Schragbankdricken, Schulter-/Rickenmuskulatur durch Butterfly vor- und rlickwarts, ebenso
vielfaltige Ubungen der Bauchmuskulatur, sollte auch hier eine gewisse Vielfalt der Ubungen
gesichert werden.

Soweit noch eine Restfunktion der unteren Extremitdt vorhanden ist, sollte diese durch
Krafttraining erhalten und verbessert werden, z. B. durch Kniebeugen, Training an der Beinpresse
oder Hebelbungen in geflihrten Geraten, bei denen die Standsicherheit gewahrleistet ist (Abb.
6.53).

Rennrollstuhl. Die Athleten bendtigen am Start hohe Maximal- und Explosivkrafte, um das Gerat
aus der Ruhe in Bewegung zu bringen, dazu ist ein Maximalkrafttraining der oberen Extremitat,
also Schultern, Arme und Hande von Vorteil. Dabei sollten nicht nur die Strecker (Agonisten),
sondern auch die Beuger (Antagonisten) und die begleitend-modellierende Muskulatur
(Synergisten) gekraftigt werden, damit die Gelenke nicht Uberlastet werden (Ldsel, 2022). FUr den
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Rollstuhlanfanger hilfreich sind Ubungen im Sitz, z. B. das Stiitzen auf der Armlehne, das Hoch-
bzw. Vorhalten eines Medizinballes oder Klimmzige aus der Sitzposition (Richarz, 2018).
Fortgeschrittene und Spitzenathleten mussen ein gezieltes Krafttraining mit Hanteln und Maschinen

durchfuhren.

Abb. 6 5 R stu IC tlge Athleten trainieren im Rahmen ihrer Moglic die untere Extremitat,
hier mit Beinpresse und gefiihrtem HantelanreiBen

Amputationen. Athleten mit Armamputation nutzen unterschiedliche Hilfsgerate, um madglichst
viele der Standardibungen zu absolvieren, seien es Manschetten, Klettbander, Ketten oder
spezielle Adapter flr die Prothesen, mit denen eine optimale Verbindung Athlet - Gerat hergestellt
wird (Abb. 6.54).

Abb. 6.54 Armamputierter Sportler mit Unterarrothes‘e beim Bankdrucken und einer Manschette mit Kette
beim Bankziehen (vgl. auch Kap. 3).
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6.3.5.4 Trainingsmittel zur Maximalkraftentwicklung

Klassische Gewichthebelbungen

Allgemeine Maximalkraftibungen mit der Hantel
Allgemeine Maximalkraftibungen an Maschinen
Spezielle Hantellbungen

e wihe

Spezielles Krafttraining an Maschinen

1. Klassische Gewichthebelibungen

Die klassischen Gewichthebelbungen Reien und Umsetzen-AustoRen sind komplexe Bewegungen,
an denen die Muskelgruppen mehrerer Gelenke beteiligt sind und die in verschiedene
Bewegungssegmente  unterteilt werden  kdnnen. Man kann von anspruchsvollen
Bewegungstechniken sprechen, die zunachst erlernt und beherrscht werden mussen, bevor man
mit ihnen ein intensives Krafttraining absolviert. Fir die technische Ausbildung im Gewichtheben
gelten die gleichen LerngesetzmaRigkeiten wie flr das Ubrige Techniktraining (s. o., Kap. 5.2).
Verflugt der Trainer nicht Gber entsprechende Kompetenzen, sollte er einen erfahrenen Trainer aus
dem Gewichtheben oder einen qualifizierten Physiotherapeuten hinzuziehen. Andernfalls wird nicht
nur das Training weniger effektiv, sondern drohen auch erhebliche gesundheitliche
Beeintrachtigungen, insbesondere fir die Wirbelsaule, die bei Fehlstellungen unphysiologisch be-
und Uberlastet wird. Nicht zuletzt wird bei den Gewichthebelubungen ein vergleichsweise langer
Weg entgegen der Schwerkraft, vom Boden bis zur Uberkopfposition, zuriickgelegt, bei dem ein
GroRteil der Muskulatur (Beine, Rumpf, Arme) beteiligt ist. Entsprechend hdher wird das Herz-
Kreislauf-System beansprucht und muss die Anzahl der Wiederholungen pro Serie begrenzt
werden. Aus den klassischen Hebelbungen kénnen einzelne Teillbungen abgeleitet werden, die
einerseits Bausteine der technischen Ausbildung sind, andererseits aber auch einzelne
Muskelgruppen besonders trainieren. Hier zu nennen sind der enge und der breite Zug, bei denen
die Hantel in einer Bewegung vom Boden oder aus dem Hang eng vor dem Koérper nach oben
gezogen und wieder heruntergelassen wird. Das Umsetzen-Ausstol3en kann wiederum in die beiden
Segmente Umsetzen bis zur Hantelablage auf Brust und Schultern und das AusstoRen aus dem
Stand bzw. mit der Hantel auf hohen Standern lagernd, unterscheiden. Auch das Kreuzheben, also
das Anheben der Hantel vom Boden bei langen Armen bis zur vélligen Aufrichtung des Oberkérpers
kann hier angesiedelt werden (Abb. 6.56, rechts).

ﬁ : E
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Abb. 6.55 Klassische Gewichthebelibungen Reifen und Umsetzen

Abb. 6.56 €ilubungen des Gewichthebens: Nackenstolen (mit Unterstltzung der Beine) und Nackendricken
zur Kraftigung von Schultern und Armen, Kreuzheben zur Kraftigung von Beinen und Rucken

2. Allgemeine Maximalkraftibungen an der Hantel

Mit der Hantel kdénnen isolierte Kraftigungsibungen flir einzelne Muskelgruppen durchgefihrt
werden, an denen nur noch ein oder wenige Gelenke beteiligt sind. Hauptibungen sind die
Kniebeugen und das Bankdricken. Da die Hantel frei getragen werden muss, ist neben der Streck-
oder Beugearbeit der Hauptmuskelgruppen zusatzlich noch eine koordinative Aufgabe zu
bericksichtigen, flr die weitere, die Gelenke stabilisierende Muskelgruppen miteinbezogen werden
mussen.

Die Kniebeugen kdénnen entsprechend der Beugetiefe bzw. Kniewinkelstellung (Tiefkniebeuge,
Parallelkniebeuge, 90°-Kniebeuge), der Fulistellung (Parallelstand, Schrittstellung, einbeinig
mit/ohne Erhéhung) und der Hantelablage (vor oder hinter dem Kopf) differenziert werden. Sie
kénnen statt mit der Freihantel auch mit einer Joch- oder Tragehantel durchgeflihrt werden (Abb.
6.57).

Zur Kraftigung der Armstrecker ist das Bankdricken die Kernibung. Das Bankdricken ist eine
allgemeine Kraftlbung, hat aber fir das KugelstoBen auch einen spezifischen Charakter, ist die
Streckbewegung doch der finale AusstoBbewegung, unabhangig von Dreh- oder Angleittechnik, nah
verwandt. Das Bankdricken bzw. Armstrecken bietet verschiedene Variationsmdglichkeiten. Neben
der Rlickenlage auf der Druckerbank ist auch ein Schragbankdricken in unterschiedlichen Winkeln
moglich (Abb. 6.58).

Um der Einseitigkeit durch Uberbetonung der Arm-Streckmuskulatur entgegenzuwirken, werden
mit der Lang- oder den Kurzhanteln erganzend Beugelbungen wie das Bankziehen oder die
Armcurls durchgefuhrt (s. o., Abb. 6.54, rechts). Bank- und Schragbankdricken ist auch mit
Kurzhanteln maoglich. Anders als die Langhantel bieten Kurzhanteln die Mdglichkeit, mit den Armen
mehrgelenkige, komplexe Kraftigungsubungen auszufuhren.
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3. Allgemeine Maximalkraftiibungen an Maschinen

Das Krafttraining an Maschinen bzw. Geraten ist aulerst vielfaltig und reicht von einfachen
Gestangen, in denen die Hanteln gefuhrt werden, bis hin zu hydraulischen und elektronisch
gesteuerten, auf den individuellen Widerstand reagierenden Maschinen. Die Position des Athleten
kann fir die jeweilige Ubung optimal konstruiert werden, ob sitzend, liegend oder sogar kopfunter.
Der Widerstand kann durch Rollen und Zugseile beliebig umgelenkt werden.
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) w4 -
Abb. 6.59 Bizeps-Kraftigung mit Kurzhanteln fur rollstuhlpflichtige Athleten: links Ruderzug aus dem langen
Arm, mitte wechselseitige Armcurls mit Drehung der Kurzhantel, rechts Kugelgewicht seitlich von unten
anheben und Uber Kopf ausstofRen

QA

;Abb. 6.60 Zudgerate zu chulter- und Armkra tigung: li
einarmiger Kabelzug von auBen vor den Koérper, rechts Zug nach auSen zur Kraftigung der
Rotatorenmanschette

Fir jeden an der Leistungserzeugung relevanten Muskel bzw. Muskelgruppe gibt es mittlerweile
besondere Gerate, sodass Trainer und Athlet eine Auswahl treffen mussen. Das Bankdricken kann
im Liegen oder Sitzen in verschiedenen Winkeln durchgeflhrt werden.
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Abb. 6.61 Bankdr inks) und Bankziehen (mitte und rechts, Fotos: Nuelken) im Sitz

Statt der Kniebeuge in der Senkrechten kann die Beinstreckung auch liegend durchgeftihrt werden,
was eine dynamischere AusfUhrung bis hin zum sprunghaften Abdruck und auch die einbeinige
Durchfihrung erlaubt. In der bauchlings liegenden Position auf einer Bank kann mit Beincurls auch
die kniebeugende, ischiocrurale Muskulatur gekraftigt werden, was mit der Freihantel so isoliert
nicht madglich ist. So kann das drohende Ungleichgewicht am Kniegelenk abgewehrt werden.
Anders als mit der Hantel werden die Bewegungen durch die Maschine geflhrt, was einerseits die
Sicherheit erheblich steigert, andererseits die koordinative Anforderung verringert, sogar den
Athleten zwingt, die Bewegung den Vorgaben der Maschine anzupassen. In jedem Fall sollten die
Einstellmdglichkeiten genutzt werden, um flr den einzelnen Athleten optimale Arbeitswinkel zu
erstellen.

4. Spezielle Kraftibungen mit der Hantel

Wahrend die allgemeinen Kraftibungen meist beidbeinig und -armig synchron ausgefihrt werden,
werden die leichtathletischen Ubungen bei den zyklischen Disziplinen kreuzdiagonal und bei den
azyklischen Disziplinen mit einem Sprungbein oder Wurfarm ausgeflhrt. Entsprechend ist man
bemuht, auch im Krafttraining die wettkampfmaRigen muskularen Ablaufe nachzuahmen. Fir die
Beinmuskulatur sind das neben der Schrittkniebeuge der Ausfallschritt und die Aufsteiger auf einen
Kasten, jeweils mit einer Langhantel auf dem Rlcken. Letzteres ahmt die Take-Off-Bewegung unter
Zusatzlast nach.
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Abb. 6.62 Einarmiges Bankdrucken und wechselseitiges Arm-uber-Kopf-Strecken mit Kurzhanteln
Flr das Training von Armen und Schultern eignen sich die Kurzhanteln, schon genannt wurde das
Bank-, Schrag- und Sitzbankdricken mit der Kurzhantel. FUr den Diskuswurf bzw. die seitliche
Schleuderbewegung kdnnen Butterflys mit Kurzhanteln eingesetzt werden, bei denen der Athlet
ricklings auf einer Bank liegend, die gestreckten Arme mit den Hanteln seitlich absenkt und dann
energisch wieder nach oben zusammenfuhrt. Ersatzweise konnen entsprechende Gerate/Maschinen
mit Seilzigen genutzt werden, bei denen der Athlet die Armzugubung auch aufrecht sitzend
durchfiihren kann (Abb. 6.60). Oftmals wird die Ubung, um eine gewisse Kompensation und
allgemeine Kraftigung des Schultergelenks zu gewahrleisten, auch bauchlings auf der Bank liegend
als ,Butterfly rickwarts” durchgefihrt.

Fir die Schlagbewegung im Speerwurf setzt man sogenannte Uberziige ein. Dabei liegt der Athlet
auf einem Kasten mit dem Kopf an einem Kastenende. Er halt die Hantelstange in beiden Handen
schrag Uber dem Kopf, lasst sie bei gebeugten Armen nach hinten unten absenken, bis Schultern
und Ellbogen Uberstreckt sind. Aus dieser Uberstreckten Position wird die Hantelstange langsam,
erst aus dem Schultergelenk, dann dem Ellbogengelenk nach oben bewegt (Abb. 6.63). Da die
Belastung fur Ellbogen und Schultergelenk in der Uberstreckung sehr hoch ist, mussen
Ausflihrungsgeschwindigkeit und Gewichte vorsichtig gewahlt werden.
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;Abb. 6.64 Taining der Brstmu's':kulatur im Sitzen: ,,Butterfly“ gebeugt und gestreckt

5. Spezielles Krafttraining an Maschinen

Wie schon fUr die allgemeinen Kraftibungen bieten Maschinen und Gerate auch fir das spezielle
Krafttraining unbegrenzte Variationsmadglichkeiten. Gerade flr die Entwicklung der Armmuskulatur
eignen sich Zugapparaturen, mit denen bestimmte Bewegungen inklusive der jeweiligen
Abwurfbewegung nachgeahmt werden koénnen. Zuggerate bieten den Vorteil, dass die
Bewegungsfuhrung gewisse Spielraume fur die individuellen Hebel- und Kraftvoraussetzungen lasst
(Abb. 6.64).
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Abb. 6.65 Beidarmige Uberzuge am KTG Speer

Hochintensive und zugleich spezifische Trainingsmittel sind die verschiedenen KTG bzw.
Krafttrainingsgerate, bei denen das Gewicht bzw. der Widerstand auf einer schiefen Ebene gefihrt
wird, die der AusstoR- bzw. Abwurfbewegung nachgestellt ist. Das KTG Speer hat Griffe auf beiden
Seiten, mit denen der Schlitten ein- oder beidarmig gefasst und beschleunigt werden

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-
konditioneller-faehigkeiten Seite 69



https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-konditioneller-faehigkeiten

Abb. 6.66 KTG Kugel

Ob schlagartig geworfen oder gestolSen, rollt der Schlitten nach oben und wieder zurick. Je weiter
er hoch rollt, umso langer und schneller kommt er auch zurick. Durch das Abfangen und
unmittelbare Wieder-Abwerfen ist die Belastung fur Schultern, Arme und Hande hochreaktiv. In
kurzer Folge kdénn(t)en so zahlreiche Wiederholungen absolviert werden. Mit leichtem Gerat wird
die schwunghafte Ausfuhrung verstarkt, mit schwerem ist nur noch ein normales Strecken und eine
bremsende ZurldckfUhrung moglich. In jedem Fall handelt es sich um ein spezifisches
Trainingsmittel zur Entwicklung der StofBkraft und kommt nur fur sehr fortgeschrittene Athleten
infrage. Auch bei ihnen muss der Trainer sorgfaltig das Schlittengewicht, die Wiederholungs-/
Serienzahl und Pausenlangen gestalten, soll es nicht zu Uberlastungen kommen. Das spezifische
Schnellkraft-
nachdem wie die Belastungsparameter gewahlt werden. Ist der Widerstand hoch, tendieren sie

eher

Krafttraining ist zwischen Maximalkraft-, und Techniktraining einzuordnen, je

zur Maximalkraft, ist er niedrig im Bereich der Wettkampfbewegung bzw. des

Wettkampfgerates, zahlen sie eher zur Schnellkraft.

Tab. 6.17 Trainingsinhalte des Maximalkrafttrainings, abgestuft nach Alter, Leistungsstand
Anfanger, Fortgeschrittene, Nur fur Spitzenathleten
Grundlagentraining Aufbautraining

Training mit dem eigenen
Korper (Liegestiitz, Tau,
Klimmzuge, ...)

Turnen am Boden/Geraten
Techniken Gewichtheben
leichtes Training an
Kraft-Maschinen
verschiedene Athletik-
Zirkel

Zirkel- und Stationstrai-
ning, Kraftakrobatik
Gewichthebelbungen
mittlerer Intensitat
Langhantellbungen (Knie-
beugen, Bankdrlcken,
Bankziehen, Uberzﬂge,
Butterfly, Aufsteiger, ...)
Ubungen an Kraftmaschi-
nen fur alle Gelenke

IK-Methode im Hanteltrai-
ning

Exzentrische Kraftarbeit
Rumpfkraft am Isomed-
Kraftgerat

Training an speziellen
Kraftmaschinen (KTG
Speer, Kugel, Drehwdrfe)

6.3.6 Entwicklung der Schnell- und Reaktivkraft

Wahrend die Maximalkraft flr die leichtathletischen Disziplinen einen grundlegenden Charakter
hat, sind Schnell- und Reaktivkraft in vielen Disziplinen unmittelbar leistungswirksam. Unter
Schnellkraft versteht man die Fahigkeit des Nerv-Muskelsystems, in kurzer gegebener Zeit (z. B.
Bodenkontakt) einen hohen Kraftimpuls zu erzeugen. Reaktivkraft ist dann die Fahigkeit, aus einer
abbremsenden Bewegung in klrzester Zeit einen mdglichst hohen konzentrischen KraftstoB zu
erzeugen. Dabei ist die muskulare Arbeitsweise in der Regel komplex:
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e Zunachst exzentrisch, dabei erzeugt der Muskel aufgrund der Dehnung der Muskelspindeln
eine hdéhere Vorspannung

e dann haltend isometrisch, man spricht von der Amortisationsphase, in dem die
Bewegungsumkehr durch weiteren Spannungsaufbau stattfindet

e schlielSlich konzentrisch zur finalen Streckung, sei es der Armmuskulatur im Wurf bzw. am
Greifring oder der Beinmuskulatur beim Absprung bzw. Abdruck im Sprint

Man kann die Reaktivkraft als eine Sonderform der Schnellkraft verstehen. Insbesondere wenn
Bewegungen aus einer Vorbeschleunigung erfolgen (Sprint, Sprung- und Wurfserien) ist bei der
schnellkraftigen Muskelarbeit immer auch ein reaktiver Anteil zu bestimmen.

6.3.6.1 Allgemeine Hinweise

Die Schnellkraft kann als Sammelbegriff fir Sprintkraft, Sprungkraft, Wurf-/StolSkraft und Schlag-
/Zugkraft (fur Rennrollstuhlfahren) verstanden werden. In Abbildung 6.67 sind die Wirkungen von
Maximal- und Schnellkraft im Vergleich dargestellt. Links sieht man die differenzierten Wirkungen
eines Maximalkrafttrainings. Die Abbildung zeigt, dass die kontraktilen Elemente der Muskulatur
stark belastet werden und der Erholung bedurfen wie auch das neuronale System. Die
bindegewebigen Strukturen dagegen werden aufgrund der langsamen Ausfuhrung weniger
belastet. Beim reaktiven Sprint-Sprungtraining werden nicht nur die kontraktilen Elemente der
Muskulatur, sondern auch die elastischen, bindegewebigen Strukturen wie Muskelhdllen und
Sehnen, aber auch Bander und Gelenkkapseln trainiert. Wahrend diese Strukturen im reinen
Krafttraining durch die relativ geringe Bewegungsgeschwindigkeit geschont werden, sind sie bei
reaktiven Ubungen mit hdherer Geschwindigkeit wie eben dem Sprunglauf besonders gefordert. Da
sie schlechter durchblutet sind, ist - bei entsprechend hoher Belastung - auch die
Regenerationszeit im Vergleich zur Muskulatur erhéht. Zusatzlich sollten die elastischen
Bindegewebsstrukturen durch intensive Dehnungsreize aktiviert werden.

Die bereits erwahnte Kings-Studie legt flir das Grundlagentraining insbesondere dynamische,
schnellkraftige und reaktive KraftUbungen mit geringen Widerstanden bzw. dem eigenen
Kérpergewicht nahe, wie es die Mehrfachspringe idealtypisch flr die Beine und Wurfserien gegen
die Prellwand fur die Arme darstellen. Dabei ist es wichtig, dass die Anforderungen hinsichtlich
Alter und Kénnensstand entsprechend niedrig sind, indem z. B. Seilchenspriinge in vielfaltigen
Variationen ausgeflUhrt oder beidbeinige Springe Uber niedrige HUrden, Kasten oder andere
Hindernisse (20-40 cm) absolviert werden. Flr die Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur
bieten sich vielfaltige Ubungen mit dem Medizinball an, die gegen die Wand oder mit einem Partner
ebenfalls einen reaktiven Charakter annehmen kdnnen.
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Erholungszeit in Stunden Erholungszeit in Stunden

Belastung 6 12 24 36 48 72 Belastung 6 12 24 36 48 72
Maxkraft- Sprint- oder
Training Sprungkraft

-Training

Kollag.

Abb. 6.67 Ermidung und Erholung ausgewahlter Organsysteme nach Maximalkraft- (links) und intensive
Schnellkraft-Training (rechts)

6.3.6.2 Methoden des Schnellkrafttrainings

Die Schnellkraft wird ahnlich der Schnelligkeit im ausgeruhten Zustand unter héchstem Einsatz der
ATP-/KP-Speicher trainiert. Vor der jeweils nachsten Wiederholung wird eine vollstandige
Speicheraufflllung sichergestellt. Alle in Tab. 6.18 genannten Methoden kann man daher als
Varianten der Wiederholungsmethode verstehen.

6.3.6.3 Besonderheiten im Schnellkrafttraining einzelner Startgruppen

Ein Charakteristikum der Schnellkraftibungen ist die hohe Bewegungsgeschwindigkeit, mit der sie
ausgefuhrt werden, haufig erfolgen die einzelnen SchnellkraftstéfRe aus einer Vorbeschleunigung
wie bei Sprint-, Sprungkraftibungen und Serienwirfen. Die Bewegungen mussen wahrend der
Ausfihrung permanent nachjustiert werden. Entsprechend hoch ist bei SchnellkraftGibungen der
Technik- bzw. Fertigkeitsanteil (s. 0., Kap. 5 Techniktraining), was fur die einzelnen Startklassen
unterschiedliche Auswirkungen hat.

Sehbeeintrachtigung. Bei schnellen Ortsveranderungen, wie sie fur Schnellkraftibungen typisch
sind, haben Athleten mit Sehbeeintrachtigung ein starkeres Unsicherheitsgefuhl, dass sie an der
optimalen Ausfuhrung hemmen kann. Durch eine sichere, vertraute Umgebung, die Hilfestellung
von Trainer und Guide und eine steigende Bewegungsgeschwindigkeit kann diese Hemmung
gemindert werden.

Intellektuelle Beeintrachtigung. Athleten mit intellektuellen Beeintrachtigungen bendtigen mehr
Zeit, um die einzelnen Ubungen zu beherrschen und damit zu trainieren. Ahnlich wie beim Erwerb
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der Wettkampf-Techniken missen den Athleten zun&chst vereinfachte Ubungsformen, z. B. beid-
statt einbeinige Springe, angeboten werden, die sie mit der erforderlichen Intensitat ausfuhren
kdnnen. Werden diese einfachen Ausflhrungen beherrscht, kann man gemal dem motorischen
Lernvermdgen die Anforderungen allmahlich steigern.

Zerebrale Beeintrachtigung. Lahmungen einzelner oder mehrerer Korperglieder, starke
Bewegungsunruhe (Athetose) sowie erhebliche koordinative Schwachen beeintrachtigen die
Ausfihrung schnellkraftiger Bewegungen. Die Ausfuhrung erfordert hohe Konzentration, die
Ermidung setzt friher ein, es bestehen Unsicherheit und erhebliche Sturzgefahr. Um dem
vorzubeugen, missen die Ubungen mit starkeren SicherheitsmaRnahmen flankiert werden, z. B. bei
Springen in die HOhe die Mdaglichkeit, sich festzuhalten bzw. abzustitzen. Einfache, weniger
komplexe Ubungen bergen weniger Risiken, dass die Ubung misslingt, abgebrochen wird oder der
Athlet stolpert. Daher sollten Athleten mit zerebraler Beeintrachtigung neue Ubungen langfristig
anbahnen und nur allmahlich ihre Komplexitat steigern. Der Trainer muss abwagen, ob weitere
Steigerungen der Schwierigkeit bzw. Geschwindigkeit dem Ziel, die Schnellkraft der
entsprechenden Muskelgruppen zu verbessern, noch dient oder ob es nicht besser ist, bei einer
einfacheren, gut beherrschten Ausfihrung zu bleiben.

Armamputation und -dysmelien. Sprint und insbesondere Sprungimpulse stellen erhohte
Anforderungen an ausgleichende Bewegungen der Arme, die bei Amputationen bzw. Dysmelien
nicht adaquat realisiert werden kénnen. Dann muss die Stabilisierung starker Uber die
Oberkorperposition erfolgen, was entsprechend erlernt werden muss. Prothesen. Sportler, die mit
einer Beinprothese versorgt sind, die selber nicht trainierbar ist, mUssen die Ansteuerung der
Prothese bei der jeweiligen Ubungsausflihrung neu erlernen. Diese Ansteuerung ist beispielsweise
bei Mehrfachspriingen anders als im Sprint. Fir jede Ubungsform ist also zunachst ein
Bewegungsmuster zu erlernen, bevor die Belastung gesteigert wird. Eine Qualitat des Trainings ist
dann gerade die gute oder sehr gute Beherrschung vieler verschiedener Ubungsformen, so dass
man sie zum richtigen Zeitpunkt gut dosiert abrufen und einsetzen kann.

Querschnittslahmung. FUr alle Rollstuhl- Fahrer erfolgt der Antrieb ausschlieBlich mit den Armen,
Schultern und Oberkérper, aus denen auch die Schnellkraft generiert wird. Dadurch gibt es deutlich
weniger Mdglichkeiten der Vorbeschleunigung, wird die exzentrische Muskelarbeit geringer und
steigt der konzentrische Anteil, entsprechend wichtiger wird die Explosivkraft. Damit Hande, Arme
und Schultern optimal arbeiten, z. B. die Kugel ausstoBen oder den Rennrollstuhl vorantreiben
kdnnen, ist eine hohe Rumpfstabilitat erforderlich (s. u.).

Tab. 6.18 Methoden zur Entwicklung der Schnell- und Reaktivkraft (Hohmann et al., 2020)
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Bezeichnung Erlauterung

Schnellkraftmethode Bewegungen gegen normale bzw. nur leicht erhdhte
Widerstande werden in hoher Schnelligkeit ausfihrt

Zeitkontrollierte Die Bewegungsschnelligkeit wird durch Lichtschranken

Schnellkraftmethode oder andere Messverfahren kontrolliert und fortlaufend
an den Sportler zuriickgemeldet

Plyometrische oder Konzentrische Arbeit nach vorheriger erzwungener

Schlagmethode exzentrischer Muskelarbeit (z. B. Absprung nach

Tiefsprung oder Fallen-Lassen der Hantel zur Brust,
Abfangen und Ausstol3en)

6.3.6.4 Trainingsmittel zur Entwicklung von Schnell- und Reaktivkraft

Unter dem Begriff Schnellkraft werden verschiedene, fur die Leichtathletik relevante Anwendungen
summiert:

a. Sprintkraft

b. Sprungkraft
c. Wurf-/StoRkraft
d. Schlag-/Zugkraft fir Rennrollstuhlfahren

Hinter jedem Begriff verbergen sich eine Vielzahl von Trainingsinhalten bzw. -Ubungen (Tab. 6.19).
Dazu gehdren auch die Wettkampftechnik und die in Kapitel 5 vorgestellten techniknahen
Ubungen. Darliber hinaus gibt es ein allgemeines Ubungsgut zur Ausprédgung der einzelnen
Schnellkraft-Fahigkeiten, das nachfolgend vorgestellt wird.

a. Sprintkraft

Unter ,Sprintkraft“ werden die Ubungen zur Optimierung des horizontalen Vortriebs summiert. Wie
in Kap. 5.3.1 gezeigt werden konnte, sind das beim Start und bei der Beschleunigung andere
Muskeln, namlich HUft- und Kniestrecker, als beim fliegenden Sprint, bei denen die ziehende
Muskulatur des Gesalles und der Oberschenkelrickseite eine dominante Rolle spielt. Insofern ist
auch das Ubungsgut differenziert, teilweise wird gerade der Ubergang von der Startbeschleunigung
zum fliegenden Sprint trainiert.

1. Sprinttraining
2. Spezielle Laufschule mit Kraftigungsaufgaben
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3. Ziehende Sprunglaufe und Einbeinspriinge
4. Zugwiderstandslaufe

1. Sprinttraining

Wie in den anderen Schnellkraft-Disziplinen, so wird auch im Sprint ein Grof3teil der Sprintkraft
durch das Technik- bzw. Sprinttraining selber entwickelt. Wahrend fur den Anfanger schon
submaximale Intensitaten genlgen, um die Sprintkraft zu verbessern, erreichen fortgeschrittene
und Spitzenathleten nur durch Sprintserien in hohen Intensitaten Uber kurze Distanzen eine
Sprintkraftentwicklung (Abb. 6.68). Hier ist einerseits an die maximale Beschleunigung aus dem
Startblock oder einer anderen Startposition gedacht. Dabei kann durch eine besonders druckvolle
Ausfihrung noch einmal die Streckkraft an Ful3-, Knie- und Huftgelenk betont werden. Durch
sogenannte Startspringe, bei denen der Athlet aus der Fertigstellung im Startblock nach vorn (auf
eine Weichbodenmatte) abspringt, kann die Abdruckkraft spezifisch trainiert werden. Andererseits
kann die Sprintkraft auch durch fliegende Sprints in hochster Intensitat verbessert werden, bei
denen insbesondere die huft- und kniestreckende ischiocrurale Muskulatur trainiert wird.

Ebenso wie der normale Sprint kdnnen auch einzelne Trainingsmittel des Sprinttechniktrainings wie
die asynchronen Hinkeldufe die sprintspezifische Hiftbeuge- und -streck-Muskulatur entwickeln.

Wichtig ist auch hier die hohe Ausfihrungsintensitat.

Abb. 6.68 Druckbetonte Starts und kurze maximale Beschleunigung zur Steigerung der Sprintkraft
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o ST e
Abb. 6.69 Kniehebekicklaufe und asynchrone Kniehebelaufe kraftigen insbesondere den
Oberschenkelhebemuskel, links zusatzlich Handgewichte

2. Spezielle Laufschule mit Kraftigungsaufgaben

Indem einzelne Elemente der Sprintbewegung betont oder sogar Ubertrieben werden, kann die
beteiligte Muskulatur besonders angesprochen und trainiert werden. Bei den Kniehebekicklaufen
werden insbesondere die Beinheber, also die hiftbeugende Muskulatur, stark beansprucht, so dass
ein entsprechendes Training, z. B. 2x 4x 30 m Kniehebekick, Uber langere Zeit ausgefihrt, die
Muskulatur kraftigt und die Funktion verbessert (Abb. 6.69). Durch kleine Klettgewichte an den
Unterund oder Oberschenkeln bzw. Armen kann die Belastung noch einmal erhéht werden. Dies gilt
auch fir Ubungen der Laufschule und des Sprinttrainings, z. B. Kniehebeldufe oder
Stechschrittprellen.

3. Ziehende Sprunglaufe und Einbeinspriinge

Sprungkraftibungen haben beim Anfanger durchweg eine positive Wirkung fur die Sprintleistung,
beim fortgeschrittenen Athleten allerdings nur, wenn sie sprintspezifisch ausgefuhrt werden (Abb.
6.70). Der Sprunglauf betont den Streckimpuls im hinteren Stitz. Um einen Effekt fir den Vortrieb
im Sprint zu haben, muss er flach, schnell und beim FuBaufsatz greifend ziehend ausgefuhrt
werden, so dass das StUtzbein schnell unter dem Koérper nach hinten gefihrt erreicht wird. Da
Sprunglaufe technisch einfach auszuflhren sind, stellen sie ein Trainingsmittel schon ab dem
Grundlagentraining dar (Abb. 6.70).

Auch Einbein- bzw. Hoppspringe kdnnen einen positiven Effekt flr die Sprintleistung haben, wenn
sie flach und ziehend ausgeflhrt werden. Da sie koordinativ deutlich anspruchsvoller sind, kommen
sie erst fur den fortgeschrittenen Athleten infrage. Anfanger kénnen sich mit einer Vorform
behelfen, bei der das freie Bein hinten von einem Partner direkt oder Uber ein Gummiband
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festgehalten wird, und der Athlet mit kleinen, schnell wieder Boden fassenden Springen versucht,

sich nach vorn zu ziehen.

Abb. 6.70 Sprunglauf und Einbeinspringe, jeweils flacher, ausigireifiéhd ziéﬂend ausgefuhrt, verbessern die
Sprintkraft

4. Zugwiderstandslaufe

Das klassische  Trainingsmittel zur Entwicklung der Sprintkraft sind Schleppbzw.
Zugwiderstandslaufe (=ZWL). Dazu wird ein auf dem Boden liegender fester Reifen oder Schlitten,
der mit Gewichten beschwert werden kann, Uber ein festes Band und einen Gurt mit dem Athleten
verbunden, sodass er das Gerat hinter sich herziehen kann (Abb. 6.71). Gegen den so erhdhten
Widerstand werden Sprintserien durchgefthrt, die einen Kraftigungseffekt far die
vortriebswirksame Muskulatur der Beine haben.

Uber die richtige Dosierung der Zugwiderstandslaufe gibt es groBe Meinungsunterschiede. Die
verbreitetste Auffassung ist die, den Widerstand so (gering) zu wahlen, dass der Athlet sein
sprintgemafes Bewegungsbild noch aufrechterhalten und eine hohe Sprintgeschwindigkeit
erreichen kann. So kénnen dann Sprintserien Uber 30-60 m durchgefihrt werden. Dabei mussen
die Pausen so lang sein, dass sich kein Laktat anhduft. Werden die Strecken langer und oder die
Pausen kulrzer, wird die Schnelligkeitsausdauer angesprochen, was in der allgemeinen
Vorbereitungsperiode sinnvoll sein kann, dann aber weniger die Sprintkraft unmittelbar anspricht,
sondern eher die Kraftausdauer, und damit einen vorbereitenden Charakter hat. Da der Widerstand
am Start, aus der Ruhe, am groRten ist, sind die Zugwiderstandslaufe auch beim Start und bei der
Startbeschleunigung bis 10 oder 20 m besonders effektiv.
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e 5 B

fe verbessern die Sprintkraft bei fortgeschrittenen Athleten

Ab. 6.71 Zugwiderstandsl
Ahnlich wirken flache Spriinge mit dem Schleppgewicht, auch sie sprechen vor allem die in der
Startbeschleunigung wirksame Streckmuskulatur an (Abb. 6.72). Neben der Auffassung, nur
moderate Widerstande bzw. wenig Schleppgewicht zu verwenden (3-5 kg incl. Schlitten), gibt es
von einzelnen Trainern und Athleten auch positive Erfahrungen mit dem Ziehen gréfBerer Gewichte.
Da dies nur flr trainingsaltere Spitzenathleten infrage kommt, soll es hier nicht weiter vertieft
werden.
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Abb. 6.72 Sprunge aus der halben Hocke mit Schleppgewicht

b. Sprungkraft

Sprintkraft und Sprungkraft unterscheiden sich dahingehend, dass bei der Sprungkraft die
Streckkrafte der Oberschenkel- und Wadenmuskulatur Gberwiegen, bei der Sprintkraft die Gesalk-
und die ischiocrurale Muskulatur gleich groRe Bedeutung haben (s. 0.). Im Jugendalter bzw. beim
Anfanger sind Sprint- und Sprungkraft eng miteinander verbunden (Abb. 6.73). Das hat zur Folge,
dass eine Verbesserung der Sprintkraft auch einen hohen Effekt flr die Sprungkraftentwicklung hat
und umgekehrt. Auf fortgeschrittenem Niveau nimmt diese positive Wechselwirkung ab, sodass
beide Fahigkeiten separat entwickelt werden mussen.
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kraft

Abb. 6.73 Zusammenhang von Sprint- und Sprungkraft beim Anfanger (oben) und Fortgeschrittenen (unten)

Das Sprungkrafttraining zielt auf eine VergréoBerung des Vertikalimpulses wahrend des
Bodenkontaktes, der aber in der durch die Wettkampfbewegung vorgegeben kurzen Zeit realisiert

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-
konditioneller-faehigkeiten Seite 80


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-konditioneller-faehigkeiten

werden muss. Diese Kontakt- bzw. Wirkzeit ist im Weitsprung (0,11-0,12 s) aufgrund der hohen
Anlaufgeschwindigkeit noch kdrzer als im Hochsprung (0,14-0,18 s). Doch ist in beiden
Sprungdisziplinen der Absprung reaktiv, d. h. die vorgespannte Muskulatur wird zu Beginn des
Absprungs exzentrisch gedehnt, bevor sie (konzentrisch) kontrahiert und das Gelenk strecken
kann. Deutlich mehr Zeit als in den Spriingen hat man bei den sprunghaften Streckbewegungen im
KugelstoB und Diskuswurf, da beide Ubungen aus der Ruhe bzw. geringer Eingangsgeschwindigkeit
beginnen. Entsprechend Uberwiegt der konzentrische Anteil, sodass die Werfer starker von einem
konzentrisch ausgerichteten Sprungkrafttraining profi tieren. Eine weitere Besonderheit im Wurf ist
der beidbeinige Absprung in der Ausstol3- bzw. Auswurfbewegung, aus der ein gréBerer Fokus auf
den beidbeinigen Sprungkraftibungen resultiert.

Standspringe

Kleine, prellende Springe
Hopserspringe

Horizontale Mehrfachspringe
Beidbeinige, vertikale Sprungserien
Berg- und Treppenspringe
Plyometrische Springe

Take-Off- und Technik-Springe

© N U e WNHE

1. Standspriinge

Springe aus der Ruhe haben einen primar konzentrischen Charakter. Sie eignen sich zum Kraft-
bzw. Muskelquerschnittsaufbau und fi nden sich daher - zumindest fur Sprinter und Springer - eher
in den frihen Trainingsetappen oder nach Verletzungen, wenn Gelenke und Sehnen noch geschont
werden mussen. Standspringe kdnnen beidbeinig, z. B. als Hoch- Streckspringe ausgeflhrt
werden, wie beim Jump-and-Reach. Die Sportwissenschaft unterscheidet Springe aus der
gehaltenen Hocke (Squat Jump) und solche mit einer Ausholbewegung nach unten (Counter
Movement Jump), jeweils mit und ohne Armschwung-Unterstitzung. Bei Gleichgewichtsproblemen
kdonnen die Streckspringe durch Festhalten an einer Stange oder einem Barren gesichert werden.
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Abb. 6.74 Wechselspringe aus der tiefen Hocke, ,,Metcalf-Sprunge”

Standspringe kénnen auch einbeinig ausgefihrt werden, sind dann koordinativ anspruchsvoller
und erfordern mehr Kraft, da das Kdrpergewicht von nur einem Bein beschleunigt werden muss.
Wie Abb. 6.74-76 zeigen, kdnnen von fortgeschrittenen bzw. Spitzenathleten auch aus dem tiefen
einbeinigen Absprung noch hohe Absprungimpulse generiert werden. Beidbeinige Springe kénne
auch in Serienform, z. B. als Standweit- und als Froschspringe durchgefuhrt werden, wobei das
Kriterium ist, dass der Athlet zwischen den Springen mehr oder weniger zur Ruhe kommt. Dies ist
auch bei den sogenannten Schlittschuhschritten oder -springen der Fall, bei denen sich der Athlet
jeweils von einem Bein aus der tiefen Hocke seitlich nach vorn auf das andere Bein abstoRt und bei
der Landung einen Moment verharrt, um wieder in eine gute Absprungposition zu gelangen. Auf der
Laufbahn kann man jeweils von einer Linie auf die seitlich daneben liegende springen. Zudem
kdnnen Sprungserien auch auf verschieden weichen bzw. nachgebenden Untergrinden (Matte,
Sand) durchgefihrt werden, um die Stabilisierungsanforderungen im Sprung- und Kniegelenk bei
der Landung zu erhdhen. Athleten mit koordinativen Beeintrachtigungen flhren die genannten
Sprungformen zunachst im Tiefwasser mit Aquajogger oder - wie zuvor beschrieben - mit
Handsicherung am Barren aus.
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Abb. 6.76 Froschspriinge aus der tiefen Hocke im Sand

2. Kleine, prellende Spriinge

Schon im Rahmen des Sprung-ABCs wurden die kleinen, prellenden Springe genannt. ,Klein“
bezeichnet den geringen Raum-/Weitengewinn von Sprung zu Sprung, der Fokus liegt auf dem
Vertikalimpuls. Dieser kann bei jedem Sprung gleich gro8 sein oder auf jedem 2., 3. oder 4. Sprung
betont sein. Mit der Betonung kann ein besonders intensiver Armeinsatz verbunden sein. Die
Springe kdénnen einfach oder mit Zusatzaufgaben in der Luft ausgefihrt werden, z. B. mit
Vierteldrehung nach jeweils vier Sprungen oder das Anreilen eines Beins in der Luft, womit der
Ubergang zu dem Prellhopsern geschaffen wére (Abb. 6.77).

Kleine Springe kdnnen auch auf einem Bein ausgefihrt werden, dann ist das jeweils andere Bein
ein zusatzliches Schwungelement, was entsprechend der kurzen Flugphase ebenfalls sehr kurz
gefuhrt werden muss. Auch einbeinig kann der Athlet Zusatzaufgaben wie Drehungen und
Richtungsanderungen bewaltigen, durch den Beinwechsel gibt es zusatzliche
Variationsmoglichkeiten, z. B. funf kleine Springe links, flinf rechts usw.

seitlich
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Abb. 6.78 Peidbeinig prellende Sprunge mit Zwischensprung Hurden

Optional werden kleine Springe auch Uber Minihirden oder andere niedrige Hindernisse
ausgefuhrt (Abb. 6.78). Das ist durchaus ambivalent, einerseits kann das Hindernis zu einem
kraftvolleren Absprung motivieren, andererseits kann die Sorge vor Berlhrung des Hindernisses
auch ein frihzeitiges Beinanziehen zulasten des Vertikalimpulses gehen.

3. Hopserspriinge

Der Hopserlauf wurde ebenfalls schon im Rahmen des Sprung-ABCs vorgestellt. Durch die jeweils
schnell aufeinanderfolgende Landung beider Beine ist der Hopserlauf schonender als die anderen
Sprungformen, aber auch weniger dynamisch. Aufgrund der geringeren Geschwindigkeit kann der
einbeinige Absprung durch ein hebend-greifend-schlagendes Fihren des Sprungbeins gut
vorbereitet werden (Abb. 6.79).
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Abb. 6.79 Erlernen des Hopserlaufes

Der Hopserlauf bietet viele Variationsmdglichkeiten, beziglich des Armeinsatzes (Diagonal- oder
Doppelarmschwung) und des Rhythmus’, jeden Sprung, jeden zweiten oder jeden dritten Absprung
betonend. Die Betonung kann auf Hohe oder auf Weite ausgerichtet sein.

4. Horizontale Mehrfachspriinge

Der Sprunglauf wurde schon zuvor als universelles Trainingsmittel herausgearbeitet. Der
Sprunglauf bietet bei einfacher Grundform, einer Art verlangertem Laufschritt, eine groRe
Bandbreite an Wirkungen. Schon der Anfanger kann den Sprunglauf aus dem Stand bzw. Angehen
einsetzen, um Sprint- und Sprungkraft zu erhéhen. Eine einfache, gut beherrschbare Form ist der
sogenannte Liniensprung, bei dem die Athleten z. B. quer zur Laufbahn von einer Linie (Abstand 1,2
m) zur nachsten springen und dabei auf eine aufrechte Kdérperposition, einen geraden, im Knie
gebeugten Schwungbeineinsatz, einen gegengleichen oder Doppelarmschwung und eine
vollstandige Absprungstreckung hinten bei dosierter Geschwindigkeit achten sollten (Abb. 6.80).
Flr Fortgeschrittene ist der Sprunglauf aus schnellem Anlauf und bei guter Sprungtechnik ein
hochintensives Trainingsmittel zur Steigerung der reaktiven Sprungkraft (Abb. 6.81).
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Abb. 6.80 Sprung auf"é s Liniensprung fur den dosierten Krafteinsatz

Auch fur die Schnelligkeitsentwicklung kann der Sprunglauf genutzt werden, indem bei konstanter,
vorgegebener Schritt- bzw. Sprunglange durch den zusatzlichen Einsatz der Huftstreckmuskulatur
die Ausflihrungsgeschwindigkeit erhoht wird. Dies kann durch die Zeitmessung, z. B. beim 20 m
Sprunglauf mit 6 bis 7 Teilspringen, Uberprift werden.

Abb. 6.81 Sprunglauf mit aktiv greifender Beinarbeit

Einbeinspringe sind koordinativ-technisch deutlich anspruchsvoller, nicht nur, weil der Kérper auf
einem Bein stabilisiert werden muss, sondern auch, weil das Sprungbein nach dem Abdruck hinter
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dem Korper schnell nach vorn gefuhrt werden muss, um aktiv greifend aufgesetzt zu werden. Gut
ausgefuhrt sind Einbeinspringe ein hochwirksames Trainingsmittel zur Entwicklung gerade der
reaktiven Sprungkraft und der ischiocruralen Muskulatur.

Weil dem Anfanger das Springen auf einem Bein schwerfdllt, beginnt man gewodhnlich mit
Rhythmusspringen, sei es als kleine Springe auf einem Bein oder als sogenannte
Einbeinwechselspriinge, bei denen nach zwei Springen auf demselben auf das andere Bein
gewechselt wird usw. Durch den Beinwechsel ist es deutlich leichter, das Gleichgewicht zu halten
und sich auf die einzelnen Absprungimpulse zu konzentrieren. Hat man so eine stabile Grundform
entwickelt, kann man die Sprungzahl auf drei pro Bein erhéhen und spater auf reine
Einbeinspringe wechseln.

Einbeinspringe Uber kleinere oder groBere Hindernisse lenken den Fokus vom Absprung auf die
Uberquerung, sind dabei ebenfalls koordinativ anspruchsvoll. Um einen Effekt fiir die Sprungkraft
zu erzielen, mussen die Athleten technisch gut ausgebildet sein.

5. Beidbeinige, vertikale Sprungserien

Beidbeinige Springe kdnnen nicht nur aus dem Stand bzw. mit Pausen ausgefuhrt werden, sondern
auch in Serien als hochreaktive Sprunge. Im Prinzip sind sie ohne Hindernisse als prellende Hoch-
Streckspringe madglich, zumeist werden sie aber Uber Hlrden oder Kasten absolviert. Vorteile
beidbeiniger Springe sind, dass das Koérpergewicht auf beide Beine verteilt wird und eine sichere
Landung und Wiederabsprung gewahrleistet sind, so dass eine hohe AusfUhrungsintensitat bei
kurzer Kontaktzeit mdglich ist.

Wichtig bei der Durchfihrung beidbeiniger Springe ist eine stabile Rumpfposition, die ein genaues
Treffen des Korperschwerpunktes durch den Sprungimpuls ermdglicht. Wer hier (noch) Probleme
hat, kann durch einen Zwischensprung mehr Stabilitdt erzeugen, also Hilrdensprung -
Zwischensprung - Hlrdensprung - usw (s. 0., Abb. 6.78, und 6.82).

‘beidbeinige Hurdenspring o!ne stc!ensprung

Abb. 6.82
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Bei Hurdenspringen sollte die Hirdenhdhe so (gering) gewahlt werden, dass sich die Athleten voll
auf die Absprungstreckung konzentrieren kénnen und erst danach die Beine anhocken. Durch
Variation der Hurdenhohen, z. B. in Form einer Hirdentreppe, kann man die individuell optimalen
Hoéhen herausfinden. Auch der Abstand zwischen den HUrden muss optimiert werden. Unerfahrene
Athleten schatzen kurze Abstande, doch leidet darunter die Reaktivitat. Daher sollte der Trainer mit
zunehmender Sprungsicherheit die Abstande allmahlich vergréfSern.

Bei Kastenspringe kann man Sprunge auf (s. 0., Abb. 6.28) und Uber die Kasten unterscheiden.
Letztere sind den HUrdenspringen ahnlich. Bei Springen auf die Kasten und wieder herunter ist
eine moderate, geringe Kastenhdhe sinnvoll, um die Athleten koordinativ beim Aufsprung, aber
auch konditionell beim Nieder-Wiederabsprung nicht zu Uberfordern. Kriterien flir eine gute
Ausfihrung sind ein stabiler, aufrechter Rumpf und die Parallelstellung der Beine/FuRe.

6. Bergan- und Treppensprtinge

Alle vorgenannten Sprungformen kénnen auch an der Treppe bzw. bergauf durchgeflihrt werden.
Aufgrund der jeweils hdheren Landeposition ist die Falltiefe bzw. die Belastung beim Aufsprung
reduziert, dadurch mindert sich auch der exzentrische Anteil im ersten Teil des Absprungs und liegt
der Fokus auf der konzentrischen Muskelarbeit (Abb. 6.83). Entsprechend gehdéren Bergan- und

Treppensprunge in die frihen bzw. allgemeinen Trainingsetappen.

[T

—

Abb. 6.83 Sprunglauf (links) und Einbeinspriinge (rechts) an der Treppe

7. Plyometrische Spriinge

Unter plyometrischen Springen werden Springe aus einer relevanten Fallhdhe (20 bis 60 cm)
verstanden, die den Athleten trotz muskularer Vorspannung in eine deutliche Knie- und
FulBgelenksbeugung zwingen, aus der er dennoch schnell und reaktiv wieder abspringt. Die richtige
Fallhdhe hangt nicht nur von den reaktiven Fahigkeiten der Beinmuskulatur, sondern auch von der
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Rumpfstabilitat ab. Wie Abb. 6.84 zeigt, gentgt schon die Hohe eines kleinen Kastens, um einen
plyometrischen Effekt zu erzielen. Wird die Fallnéhe zu grol8 gewahlt, schlagen die Fersen auf den
Boden durch, beugen auch die Knie starker und wird die Kontaktzeit deutlich langer, so dass der
reaktive Charakter und damit die Zielstellung verloren geht.

Abb. 6.84 Beidbeinige plyometrische Sprungserie mit kleinen Kasten

Plyometrische Springe kdénnen auch auf einem Bein durchgefuhrt werden, dann muss das
Kérpergewicht, dass sich durch die Fallgeschwindigkeit potenziert, von nur einem Bein getragen
werden, was hohe Anforderungen an die Kraftvoraussetzungen allgemein stellt und die Ubung nur
flr weit fortgeschrittene Athleten geeignet erscheinen lasst.

8. Technik- und Take-Off-Spriinge

Wie wir in Kap. 5.3.5 zeigen konnten, wird ein erheblicher Teil des Trainings von Springern in der
Wettkampftechnik bzw. in VortGbungen wie den Take-Off-Spriingen absolviert. Diese mussen also,
wenn man das Sprungkrafttraining dimensioniert und auswertet, jeweils als hochintensive
Belastungen mitgedacht werden. Sie sind sozusagen die Spitze der Pyramide, die von vielen
allgemeinen Springen unterflttert ist.

c. Wurf- und StoRRkraft

Zur oberen Extremitat zahlen Schultern, Arme und Hande. Mit ihnen werden die Wurf- und
StoRgerate final beschleunigt und abgeworfen bzw. gestoBen. Die ,StoRBkraft“ kann auf das
KugelstoBen angewandt werden. Die Wurfkraft betrifft den Diskus- und Keulen- bzw. Schleuderwurf
sowie den Speer- bzw. Schlagwurf, die beide sehr hohe Abwurfgeschwindigkeiten generieren
konnen.

1. StéRe/Wirfe mit Wettkampf- und Hilfsgeraten
2. Stéle/Wirfe mit schweren Geraten
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3. Allgemeine Wiurfe und Stol3e
4. Serienwurfe/-sté8e mit Ballen gegen die Prellwand
5. Schnellkraftige Wurf- und Stolstibungen an Maschinen

1. Stoése/Wiirfe mit Wettkampf- und Hilfsgeraten

Mehr noch als in den Sprungdisziplinen wird im Wurf und Stol8 ein erheblicher Teil des
Schnellkrafttrainings mit dem Wettkampfgerat in der Wettkampftechnik bzw. mit Vorlibungen
ausgefuhrt. 30-40 StoBe bzw. Diskuswirfe (15-25 Speerwirfe), im Sitzwurf sogar bis zu 80 Wirfe
werden in einer Trainingseinheit durchgefuhrt, dabei sind die Imitationen sowie die Wirfe/StéRe
aus dem Stand bzw. Gehen noch nicht eingerechnet (Paulo & Killing, 2023). So wird mit dem
Techniktraining schon ein wesentlicher Anteil des Schnellkrafttrainings absolviert. Durch den
Einsatz leichterer Gerate kann der schnelle Aussto8 bzw. Abwurf noch einmal forciert werden,
wobei es unter den Wurftrainern umstritten ist, ob diese ,leichten” Wirfe tatsachlich die Wurfkraft
entwickeln (vergl. Kollark & Killing, 2021).

2. Stolse/Wirfe mit schweren Geraten

In den Wurf- und StoRdisziplinen kann durch die Verwendung schwererer Wurfgerate bzw. Kugeln
der Widerstand einfach und abgestuft gesteigert werden, so dass die Trainer Uber ein gutes
Instrumentarium zur Entwicklung der speziellen Wurfkraft verfigen. Gerade weil es relativ einfach
ist, erschwerte Bedingungen herzustellen, bedarf es viel Erfahrung seitens der Trainer, die richtigen
Gerategewichte zu finden, mit denen einerseits die Wurf-/StoRkraft gesteigert wird, bei denen
andererseits aber nicht die Wettkampftechnik leidet (zu langsam wird) und auch keine Uberlastung
fur die typischen Schwachstellen unterer Ricken, Ellbogen- und Schultergelenk auftritt (Abb. 6.85-
86).

Abb. 6.85 Schleuderwurf mit dem Scheibengewicht

Die Erfahrung vieler Spitzentrainer zeigt, dass im KugelstoB mit der Angleit- und
Wechselschritttechnik sowie im Diskuswurf relativ schwerere Wurfgewichte verwandt werden
kdnnen als im Speerwurf und im KugelstoBen mit der Drehstolstechnik, bei denen jeweils im letzten
Teil der Abwurf-/-stoRphase enorme Beschleunigungen auftreten. Hier wird man also mit geringen
Gewichtssteigerungen (5-15 %) auskommen, oder sich auf das Wettkampfgerat (und noch leichtere
Gerate) beschranken. Im Kugelstols in der Angleittechnik und im Diskuswurf sind durchaus
Steigerungen des Wurfgewichts um 20 bis 50 % denkbar.

Nach einigen Serien von ,schweren” Wirfen beendet man das Techniktraining gewdhnlich mit
Wiarfen mit dem Wetttkampfgerat, um die entsprechend schnellen Bewegungsablaufe zu erhalten.
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Abb. 6.86 Schleuderwurf seitlich rickwarts mit schwerer Kettlebell

3. Allgemeine Wiirfe und Stée

Auch wenn die spezifischen wettkampfnahen Wrfe und StoBe die zentrale Stellung im Training der
Werfer haben, sind zur Entwicklung der Wurfkraft die allgemeinen Wduirfe von grundlegender
Bedeutung. Entsprechend gro8 muss ihr Anteil in den frihen Trainingsphasen des Jahresaufbaus
sein.

Neben dem Medizinball kommen viele andere Wurfgerate fur diese allgemeinen Wiurfe infrage und
sollten auch eingesetzt werden, um eine gewisse werferische Vielfalt zu entwickeln. Gerade bei den
Sitzend-Werfern sollte nicht nur eine, sondern alle Sitzwurf-Techniken und die entsprechenden
Voribungen beherrscht werden, hier ist an den ein- und beidarmigen Stol8 und Schlagwurf, aber
auch an den Schleuderwurf mit entsprechenden Geraten gedacht.

Abb. 6.87 Scheibengewicht beidarmig von der Brust stoSen

Im Stehend-Wurf (aber auch bei den Springern) hat das Schocken eine zentrale Stellung, weil dabei
die ganze Streckerkette involviert ist und auch entsprechend trainiert werden kann. Aufgrund
dieser Komplexitat ist das Schocken nicht nur eine ideale Ganzkdrperibung, sondern gibt die
Leistung im Schocken vor- wie ruckwarts eine Ruckmeldung (dber das aktuelle
Schnellkraftvermégen und wird daher gerne als Test in der Leistungsdiagnostik, aber auch vor
Wettkampfen eingesetzt.
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Abb. 6.88 Kugelschocken riick- (links und mitte) und vorwarts (rechts

Die Uberziige, die schon einmal bei den Maximalkraftibungen vorgestellt wurden, kénnen auch
sehr schnellkraftig ausgefihrt werden, indem die leichte Hantelstange aus der Uberstreckung
schlagartig nach oben geworfen wird, wo sie von einer Hilfestellung aufgefangen und fur den
nachsten Wurf sicher ubergeben wird (Abb. 6.89).

: _

Abb. 6.89 Uberzuge mit sc agartlgm Auswurf und

Sicherheltsstellung
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4. Serienwtirfe/-sté8e mit Ballen gegen die Prellwand

Schon im Bereich der Technikschulung wurden die Serienwlrfe gegen eine Prellwand genannt, weil
die fortlaufenden Wirfe synchrone Korrekturen einzelner Bewegungselemente ermdglichen. Der
Athlet lernt dabei nicht nur zu werfen/ stoen, sondern auch den Flug des Gerates einzuschatzen
und es so wieder aufzufangen, dass er direkt in die ndchste Ausholbewegung Ubergehen und die
Reaktivitat nutzen kann. Doch haben solche Wurfserien auch einen konditionellen Aspekt, weil die
Wurfdichte erheblich hoéher als aus dem Wurf-/Stollring bzw. dem Speerwurfanlauf ist.
Insbesondere die Muskulatur der oberen Extremitat kann so gezielt mehrfach belastet werden, so
dass ein summarischer Schnellkraftreiz entsteht, der andere Anpassungsmechanismen in Gang

setzt als es bei Einzelwurfen der Fall ist.

o,

die Prellwand

Abb. 6.90 Wurfserie gegen

In der Regel wird man die Warfe in Serien a 8-10 (5-15) Wirfen/Sté8en ausfUhren und zwischen
den Serien 3-6 Minuten Pause einlegen. Die Gerate mussen eine elastische Konsistenz haben, wie
es bei Hallenkugeln, Wurf- und Medizinballen der Fall ist. Ist das Training an der Prellwand nicht
moglich, kann durch ein Partnertraining ebenfalls die Wurfdichte erhéht werden, insbesondere,
wenn die Partner das Wurfgerat (Medizinball) direkt auffangen und zurtckwerfen kénnen (Abb.
6.91).
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Abb. 6.91 Partnerubung Medizinballwurte

Gerade Medizinballe eignen sich flr die Auspragung der allgemeinen Wurfkraft, weil mit ihnen
zahlreiche, unterschiedliche Wurf- und StoBUbungen realisiert werden kénnen (ein- und beidarmig
stoBen und schocken, diagonal und gerade einwerfen, seitlich Gber die Schulter werfen, Wirfe im
Stehen, Knien und Sitzen, Einzel- und Partneriibungen, ...). Durch den Wechsel der Ubungen, die
jeweils 6-10 mal ausgefuhrt werden, ergibt sich ein noch einmal groRerer summarischer Effekt (80-
100 Wdirfe in wenigen Minuten), der insbesondere in der allgemeinen Vorbereitungsperiode als
Grundlage fur die Verbesserung der Wurf-/ StoRkraft genutzt werden kann.

5. Schnellkréaftige Wurf- und StoStibungen an Maschinen

Wahlt man an den entsprechenden Kraftmaschinen bzw. Geraten den Widerstand ausreichend
gering, kdnnen auch hier schnellkraftige Bewegungsausfuhrungen, dem freien Wurf bzw. Stol
vergleichbar durchgefihrt werden. In den einzelnen Disziplinen bzw. im Kapitel
Maximalkrafttraining wurden schon die verschiedenen Krafttrainingsgerate (KTG Kugel, Diskus und
Speer) genannt, mit denen bei geringem Gewicht ein schnellkraftiger Abwurf bzw. -stols moéglich ist
(s. 0., Abb. 6.65 und 6.66). Da das Gewicht auf einer schiefen Ebene wieder zuruckrollt bzw. -
gleitet, ist auch eine Durchfihrung in Serien mdglich, so dass ein hochintensives und zugleich
spezifisches Schnellkrafttraining méglich ist. Ahnlich wie beim Wurftraining mit schweren Geréaten
besteht bei den KTGs durch die hohe Reizdichte die Gefahr der Uberforderung von Schwachstellen
der Bewegungskette. Hier ist eine sorgfaltige Beobachtung durch den Trainer, nicht nur wahrend
der AusfUhrung, sondern auch nach dem Training erforderlich, um Schaden vom Athleten
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abzuwenden.

d. Schlag-/Zugkraft fur Rennrolistuhlfahren

Einen schnellkraftigen Charakter hat auch die Streckbewegung der Arme beim Rennrollstuhlfahren,
insbesondere beim Start, der Beschleunigung, dem Zwischen- und Endspurt. Flr ein
schnellkraftiges Training eignen sich explosive Starts und kurze Beschleunigungen (auf leichten
Gefallstrecken), bei denen der Greifring maximal angetrieben wird. Mit Zuggeraten kann diese
Bewegung simuliert und bei moderaten Widerstanden trainiert werden (Abb. 6.92).

\

AAaaTa

-

Abb. 6.92 Das Starttraining mit anderen Rennrollstuhlfahrern trainiert die spezifische Streckkraft der Arme in

hochster Intensitat

Im Unterschied zur Rollstuhlbeschleunigung, bei der der Widerstand mit zunehmender
Geschwindigkeit geringer wird, kann beim Training mit Zuggeraten der Widerstand konstant
gehalten und so ein anderer Trainingsreiz gesetzt werden (Abb. 6.93). In jedem Fall sollte die
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Belastung jeweils zeitlich kurz gehalten werden, dass der Antrieb mit den schnellen
Energiespeichern ATP und KP erzeugt wird, um eine Ubersduerung und Verlangsamung der
Bewegung zu vermeiden.

Abb. 6.93 Zugapparaturen fur Rennrollstuhlfahrer

Tab. 6.19 Trainingsinhalte des Schnellkrafttrainings, abgestuft nach Alter, Leistungsstand
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Anfanger,
Grundlagentraining
Sprintkraft
Sprint-ABC
Rhythmusibungen
Technikausbildung im

Sprint, Start, Kurvenlauf,
Staffel

Sprungkraft
Sprung-ABC

Einfache Standspriinge
Kleine Sprunge, Hopser-
laufe

Rhythmusschulung [l-rr-ll,
=r=l1-r, [-rre-Ill, ...
Einfacher Sprunglauf
beidbeinige Hlrden-
springe mit Zwischen-
sprung
Weit-/Hochsprungtechnik
Wurf-/StolR kraft

Wurf-ABC

Wurfspiele in der Gruppe
Vielseitige Medizin-
ball-Wirfe mit Partner
Technikausbildung in den
Wurf-/Stolidisziplinen

Rennrollstuhlkraft

Technik des Rennrollstuhl-
fahrens

Fortgeschrittener,
Aufbautraining

Tiefstart, Beschleunigung
Fliegend-Sprints
Frequenz-, Stickdrills

Kurze Bergan-/-absprints
Flache Sprunglaufe auf Zeit
Ins-and-Outs
Frequenzwechsellaufe

Komplexe Standspringe
Prellende beidbeinige
Sprunge

Sprunglauf aus mittlerer
Anlaufgeschwindigkeit
Einbein-/2L-2R-/Dreisprung
Einfache Hurdenspringe
Niedrige Kastenspringe
Einfache Steigespringe im
Wechsel links und rechts

Stol3-/Schlag-/Schleu-
derwurfserien mit
Wettkampf- und mit
Hilfsgeraten

Wurfserien an Prellwand
Schnellkraftiges Hantel-
training

Schocken vor-/rickwarts

Starts und Beschleuni-
gungsfahrten

Leichtes Training an
Zuggeraten

Nur fur Spitzenathleten

Starts, Beschleunigung
und Sprints mit Zugge-
wicht (ZWL = Zugwider-
standslaufe)

Startspringe

Sprintserien mit Zusatz-ge-
wichten an Armen/Beinen

Standspringe aus der
Hocke

Intensive Prellspringe
Sprunglauf und Einbein-
Sprungserien aus hoher Va
Hlrdenspringe
Sprungserien mit Gewich-
ten und Zugwiderstand
Plyometrische Spriinge
Take-Off-Sprung-Serien

Wurf-/Stolé schwere
Gerate

Hantelausstol’ auf Zeit
Training an den KTGs flr
Kugel und Speer

Starts und Beschleunigung
mit Zugwiderstand
Training mit Zugmaschinen
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6.3.7 Entwicklung der Rumpfstabilitat

Aufgrund der besonderen Bedeutung der Rumpfstabilitat in der Para Leichtathletik thematisieren
wir sie in einem eigenen Kapitel. Generell ist eine stabile Kérpermitte wichtig, um die Energiestofle
der Extremitaten, insbesondere der Beine, aufzufangen, zu koordinieren und weiterzuleiten.
Wahrend Arme und Beine mit einem mehr oder weniger grollen Anteil an schnellen Muskelfasern
ausgestattet sind, um schnell zu reagieren und schnellkraftige Bewegungen zu realisieren, hat die
Rumpfmuskulatur primar eine Haltefunktion, besteht Uberwiegend aus ausdauernden
Muskelfasern, die auch entsprechend zu trainieren sind. Hohe Wiederholungszahlen bzw. lange
Einwirkungs-/Haltezeiten eignen sich besser zu ihrer Entwicklung als kurze, intensive Belastungen.

6.3.7.1 Allgemeine Hinweise

Der Rumpf ist der schwerste Teil des Korpers, er beinhaltet die inneren Organe, doch gibt es auch
grofRflachige Muskeln:

gerade und schrage Bauch- und Rickenmuskulatur
Brust- und Schultermuskulatur mit dem Ubergang zu den Armen

Hift- und GesdBmuskulatur mit dem Ubergang zu den Beinen

Hals- und Nackenmuskulatur mit dem Ubergang zum Kopf

All diese Muskelgruppen sorgen fur die Statik/Stabilitat des Kérpers im Stehen, Laufen und Sitzen,
aber auch far Impulsaufnahme und -Ubertragung in Verbindung mit Beinen und Armen:

e Aufnehmen des in den Beinen entwickelten Streckimpulses z. B. bei den Springen

e Koordination von Stutz-/Abdruck- und Schwungimpulsen von Beinen und Armen im Sprint und
Lauf

« Ubertragung des Streckimpulses der Beine auf die Arme und Wurfgerate

e Erzeugung eigener Aushol-/Streckbewegungen und Ubertragung auf Wurfarm und Gerét

e Ver- und Entwringung des Rumpfes zur Impulsibertragung auf den Wurfarm/- gerat

e Stabilitat der Sitzposition im Rennrollstuhl bzw. Stand im Frame-Rad zur Unterstitzung der
Antriebsmuskulatur von Armen bzw. Beinen

e Unterstlitzung der Atemmuskulatur durch aufrechte(re) Oberkérperhaltung

Damit diese z. T. groBen Krafte aufgenommen und in die gewlnschten Zielbewegungen umgesetzt
werden kénnen, muss die Rumpfmuskulatur entsprechend stark sein bzw. im Training ausgebildet
werden. Gerade nach dem schnellen Langenwachstum der Extremitaten in der Pubertat entsteht
ein temporares Ungleichgewicht der Krafte. Daher muss im Jugendtraining parallel zum
Koordinations- und Techniktraining und noch vor dem Schnellkraft- und Krafttraining von Beinen
und Armen eine intensive Rumpfkraftigung stattfinden. Die groBe Mehrzahl der
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rumpfstabilisierenden Ubungen ist einfach zu lernen und auszufiihren.
6.3.7.2 Methoden der Rumpfkraftentwicklung

Aufgrund der permanenten Beanspruchung der Rumpfmuskulatur und der primar roten
Muskelfasern muss auch ,ausdauernd” trainiert werden, wobei der Begriff Kraftausdauer
angemessen ist (s. 0.). Entsprechend sind die Trainingsmethoden fur die Rumpfkraftentwicklung
denen der Kraftausdauer angelehnt bzw. identisch.

Tab. 6.20 Methoden zur Entwicklung der Rumpfkraft
Bezeichnung Erlauterung
Dynamische Methoden Beuge-Streckbewegungen einzelner Gelenke

werden in hohen Wiederholungszahlen absolviert

Statische bzw. isometrische Die Muskelarbeit erfolgt bei gehaltenem Beugewin-
Methoden kel entgegen der Schwerkraft oder einem Gerate-
widerstand Uber definierte langere Zeitraume

Kombinierte Methoden Phasen der Muskelbewegung und Fixierung
wechseln ab

Zirkeltraining Verschiedene Ubungen nacheinander mit kurzen
Pausen

6.3.7.3 Besonderheiten einzelner Startgruppen

Die Rumpfstabilitat kann fUr alle Athleten in allen Startklassen gro8e Bedeutung, fir einige aber
noch einmal gréfBere, worauf nachfolgend eingegangen werden soll.

Amputation. Die Rumpfstabilitat hat fur Menschen bzw. Sportler nach Bein- und Armamputationen
eine besondere Bedeutung, da die Gefahr von Fehlstellungen insbesondere der Wirbelsaule mit
entsprechenden Folgeschaden grof8 ist. Durch intensive Kraftigung und Ausgleichsgymnastik,
regelmallig unter physiotherapeutischer Begutachtung und Anleitung, kann dieser Fehlentwicklung
entgegengesteuert werden. Auch der Einsatz von Orthesen und Prothesen zur gleichmafigen
Verteilung der Belastung muss erwogen und ausprobiert werden, was dann wieder zu neuen
Ansteuerungs- und Halteaufgaben der Rumpfmuskulatur fahrt.

Prothesen. Beinamputierte Sportler, die mit einer Sportprothese versorgt sind, haben im Vergleich
zum menschlichen FuB nur eine sehr kleine Auflageflache der Prothese auf dem Boden (Abb. 6.94).
Dies ist einerseits ein Koordinations- bzw. Gleichgewichtsproblem, das die Sportler durch viele
gezielte Ubungen bewaltigen. Neben der koordinativ-technischen Ausbildung zu einer sehr guten
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Rumpf-Gewandtheit muss auch die Kraft der entsprechenden Muskelgruppen, also gerade und
schrage Bauch-/Rucken- sowie huftbeugende und -streckende Muskulatur Uberdurchschnittlich
erhoht werden. Dies geschieht durch ein gezieltes Rumpfkrafttraining in der allgemeinen
Vorbereitungsperiode, aber auch mittels permanenter Routinen im Aufwarmen vor
Trainingseinheiten und Wettkampfen.
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Abb. 6.94 Sehr kleine Unterstltzungsflache der Prothese auf dem Boden

Sitzwurf. Fur Sitzend-Werfer hat die Rumpfkraft sehr groSe Bedeutung, da durch die Sitzposition ein
deutlich verkurzter Beschleunigungsweg zur VerflUgung steht. Umso wichtiger ist es, dass die
Ausholbewegung (mit Verwringung entgegen der Wurfrichtung), das Wieder- Vorbringen des
Oberkoérpers und der eigentliche AusstoB/Abwurf prazise und mit optimal hoher Kraftentfaltung
erfolgen. Um die dazu erforderliche Rumpfkraft und -gewandtheit herzustellen, ist ein vielfaltiges
Kraftigungs- und Mobilisierungsprogramm erforderlich.

Rennrollstuhl. Der Rennrollstuhlfahrer benétigt den mdglichst stabilen Rumpf, um eine konstante
gute Position flir den Einsatz der Arme beim Fahren zu gewadhrleisten. Hier ist zu beachten, dass
die Antriebsmuskulatur von Handen, Armen und Schultern primar dynamische Arbeit verrichten
muss, wahrend Rucken-, Bauch- und Huftmuskulatur eine fortdauernde sehr solide Haltearbeit
verrichten miissen. Entsprechend muss auch das Training neben dynamischen Ubungen einen
hohen Anteil an statischen Ubungen gegen erhéhten Widerstand in arbeitswirksamen Lagen
beinhalten. Lésel (2022) rat dazu, oft den Rollstuhl zu verlassen, um einerseits den gesamten
Korper zu bewegen, aber auch im Liegen oder an Geraten optimale Arbeitswinkel zum Training der
Rumpfmuskulatur einnehmen zu kénnen.

6.3.7.4 Trainingsinhalte des Rumpfkrafttrainings

Wie zuvor ausgefihrt, kann die Rumpfkraft grundsatzlich in dynamischer oder statischer Form
trainiert werden. In der Praxis treten beide Formen allerdings oft gemischt bzw. in Kombination auf.
Flr das Athletiktraining lassen sich typische Trainingsbereiche und -inhalte unterscheiden:

Stabilisations- bzw. Haltelbungen
Krankengymnastische Ubungsprogramme
Turnen, Kraftakrobatik

Zirkeltraining

Stationstraining an Kraftgeraten/-maschinen

o U s WwhNH

Medizinballwirfe

Aus diesen Grundformen lassen sich viele konkrete Ubungen ableiten. Ahnlich wie bei den
Koordinations- und DehnUbungen sollte der Trainer diese Vielfalt zwar kennen, sie flr den jeweils
nachsten Trainingsabschnitt aber begrenzen und einen konkreten Ubungskatalog bzw.
Ubungsprogramme erstellen. In letzter Zeit hat sich auch das aus dem Englischen kommende Wort
»Routinen” etabliert (Losel, 2022, 121f), die auf die Trainingsgruppe bzw. die einzelnen Athleten
zugeschnitten sind und die von den Athleten mehrfach in der Woche in den vorgegebenen
Umfangen abzuleisten sind (Osenberg, Rau & Killing, 2021).
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1. Stabilisations- bzw. Haltelibungen

Auch wenn der Kérper bzw. Rumpf sich bei den leichtathletischen Ubungen zumeist in aufrechter
Position befindet, eignet sich gerade die liegende Position und Schraglage besonders, um entgegen
der Schwerkraft einzelne Muskelpartien gezielt zu trainieren. So werden die Bauchund
Rickenmuskeln mit Sit-up- und Aufrichtbewegungen im Liegen trainiert.

Abb. 6.96 Seitliches Aufrichten auf dem Kasten mit Hilfestellung

In der Seitlage am Boden oder auf einem Kasten liegend, kdnnen die schragen Bauch- und
Rickenmuskeln erreicht werden, die beim geraden Lauf, Sprung und Rennrollstuhlfahren eine
stabilisierende, bei den Wuirfen/Sté8en aus der Drehbewegung eine kraftgenerierende Funktion
haben (Abb. 6.95-96). Auch am Slingtrainer wird gezielt die Schwerkraft ausgenutzt, um die
Rumpfmuskulatur zu starken. Dies kann in der liegenden Position erfolgen, aber auch in der
Schraglage. Die Besonderheit beim Sling-Training liegt in der gleichzeitig koordinativen
Aufgabenstellung, die zusatzlich die kleinen, stabilisierenden Muskelgruppen beansprucht und
trainiert.

Abb. 6.97 Slingtrainer fordert Kraft und Koordination

2. Krankengymnastische Ubungsprogramme

Krankengymnastische Programme haben einen zugleich kraftigenden und heilenden Charakter.
Typisch daflr ist die Klapp‘sche Krankengymnastik mit der Ubungsfolge Katzenbuckel - Hohlkreuz
im VierfaBlerstand, mit der die Rickenmuskulatur kraftigt und dehnt, aber auch entlastet. In Abb.
6.98 ist mit der ,Adler“-Ubung eine Variante davon abgebildet, bei der jeweils diagonal ein Arm
und ein Bein bei Uberstrecktem RUcken nach vorn und hinten ausgreifen und bei gebeugtem
Rucken unter dem Korper zusammengefuhrt werden. Auch aus den krankengymnastischen
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Ubungen lassen sich ,,Routinen” fiir das Training ableiten.

er-Ubung zur Ruckenkrafttigung und -entlastung

Abb. 6.98 /\d

3. Turnen, Kraftakrobatik

Um die Rumpfstabilitat, insbesondere die Gewandtheit zu verbessern, eignen sich turnerische
Inhalte wie Boden- und Gerateturnen sowie dem Turnen verwandte Ubungen aus dem Parcours und
der Kraftakrobatik. Im Turnen geht es zunachst - ahnlich dem Techniktraining (s. 0., Kap. 5) um den
Erwerb entsprechender Fertigkeiten, um einzelne Ubungen wie Handstand oder Rolle in guter
Qualitat ausfuhren zu kdénnen. Das erfordert seitens des Trainers Know-how und
Sicherheitsvorkehrungen, seitens des Athleten Mut, wird aber auch mit Fertigkeiten belohnt. Einmal
gelernte Ubungen bergen ein erhebliches Kraftigungspotential, insbesondere, wenn sie mehrfach in
guter Ausfihrung wiederholt werden, beispielsweise trainiert die Rolle rickwarts in den Handstand
und wieder zuruck nicht nur Arme und Schultern, sondern auch alle Muskeln im Bauch- und
Rickenbereich abwechselnd statisch und dynamisch (Abb. 6.99). Ahnlich wie beim Bodenturnen
verhalt es sich mit Ubungen an Geraten wie Barren oder Ringen. Aus ,kleinen Fertigkeiten” werden
grofSe Kraftigungsubungen.

parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-
konditioneller-faehigkeiten Seite 105


https://parasport.de/rtk/para-leicht-athletik/63-verfahren-zur-entwicklung-einzelner-konditioneller-faehigkeiten

e T S

Abb. 6.99 Rolle ric

Fertigkeiten haben immer auch einen ,Selbstzweck”, machen Spals. Manche Athleten entwickeln
daher ihre turnerischen Fertigkeiten bis ins Akrobatische weiter und kreieren anspruchsvolle
Ubungsfolgen, bei denen die Rumpfstabilitdt auf ein héheres Niveau gebracht wird, als es die
Wettkampfsportart eigentlich erfordert.

“' | +

=

nerlﬁ-ak/rojgatié'c‘h'e"ungen starken Rumpfgewandthelt und Selbstbewusstsein

% %

Abb. 6.100 'Ur

Nicht nur das eigentliche Turnen, sondern viele Ubungen der Kraftgymnastik bergen das Potential
von Fertigkeits- und Rumpfkraftigungstraining. So kann aus einem wenig attraktiven Liegestitz,
indem man ihn im Wechsel beid- oder einarmig ausgefuhrt oder je eine Arm nach oben aufrichtet
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und wieder absenkt, je ein Bein gebeugt bzw. gestreckt anhebt oder in den Strecksprung und die
Bauchlage wechselt, eine sehr vielfaltige, Fertigkeiten entwickelnde Grundform werden (Abb.
6.101).

= L

Abb. 6.101 Aus der Liegestitzposition mit den Handen vor und zurick wandern

4. Zirkeltraining (siehe Einschub oben)

Schon zuvor ausfihrlich behandelt wurde das Zirkeltraining. Dieses Trainingsverfahren kann gezielt
zur Rumpfkraftigung eingesetzt werden, indem entsprechende Ubungen zusammengestellt werden.
Schon ohne Gerat am Boden (s. o., Abb. 6.46) oder mit einfachen Hilfsgeraten wie der
Hantelscheibe oder dem Theraband kann ein ganzer Ubungskanon zur Rumpfstarkung aufgebaut
werden (Abb. 6.102):

Im Stehen Scheibe beidarmig nach oben Uber den Kopf strecken

Hantelscheibe gestreckt iber dem Kopf, nach links und rechts neigen

Mit der Scheibe in beiden Handen vor dem Kérper eine acht schreiben

Scheibe von links unten nach rechts oben fihren und umgekehrt

Kérper mit der Scheibe in Vorhalte nach links und rechts drehen

e Scheibe an einem Arm, Schulter nach oben ziehen, beide Seiten

e Im Sitzen mit Scheibe in beiden Handen links und rechts den Boden berihren

e Sit-Up mit der Scheibe in Vorhalten

e In Bauchlage Schultern und Arme mit Scheibe anheben, Arme beugen und strecken
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Abb. 6.102 >Cheibenzirkel

Mit nur leichten Abwandlungen kann dieser der Scheibenkreis-Zirkel auch von Sitzend-Sportlern
absolviert werden.

5. Stationstraining an Kraftgeraten/- maschinen

Mit entsprechend konstruierten Kraftgeraten kann man einzelne Muskelgruppen des Rumpfs gezielt
ansteuern, ohne dass an sensiblen Stellen, z. B. dem unteren Rlucken, Fehlbelastungen auftreten.
Wichtig ist auch hier, auf eine ausreichende Belastungsdauer bzw. Wiederholungszahl zu achten,
um die prinzipiell ausdauernde Muskulatur adaquat zu belasten (Abb. 6.103-104).

W W
— —

Abb. 6.103 Rickenstrecker mit Hantelscheibe als Zusatzgewicht
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Abb. 6.104 Training der schragen und geraden Bauchmuskulatur

6. Medizinballwdirfe

Mit einem vielseitigen Medizinballtraining beansprucht man nicht nur die Arme, sondern auch den
Rumpf (Abb. 6.105) und z. T. auch die Beine. Der Medizinball an den langen Armen wirkt als Hebel
auf den Rumpf und dient zur Erzeugung bestimmter Beanspruchungen, sei es flr die gerade, aber
auch die schrdge Bauch- und Ruckenmuskulatur. Die Ubungen kénnen dynamisch als Wirfe
ausgefuhrt werden, aber auch langsam, so dass sie einen eher praventiven Charakter haben. Die
vorgenannten Ubungen fur die Stehend- Sportler kénnen z. T. direkt, z. T. in leichten Abwandlungen
auch vom Sitzend- Sportler ausgeflhrt werden.

=] S i

Abb. 6.105 Medizinballwlrfe an den langen Armen zum Training der schragen Bauchmuskulatur

Damit der Trainingsfortschritt Gberprift wird und zugleich kein Ungleichgewicht zwischen den
einzelnen Muskelgruppen entsteht, sollten die Rumpfkraftfahigkeiten in bestimmten Zeitraumen
getestet werden (s. u., Kap. 8) und aufgrund der Tests bestimmte ,Hausaufgaben” abgeleitet
werden, die zu einem spateren Zeitpunkt wieder Uberprift werden (Ldsel, 2022).

Tab. 6.21 Rumpfkraftigungsprogramme fir Stehend- und Sitzend-Sportler nach Lésel (2022, 148ff) und Richarz

(2018, 164)

Anfanger, Fortgeschrittener, Spitzenathlet
Grundlagentraining Aufbautraining

Kletterspiele Kraftgymnastik mit Kraftakrobatik
VierfuRlergang vielseitigem Ubungsgut, Arbeit an Kraftgeraten zum
Einfache Turntbungen gehalten und dynamisch ~ Training von Bauch- und
Medizinballwurfe Turn- bzw. Gymnastik- Ruckenmuskulatur

ubungen in hohen
Wiederholungszahlen
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6.3.8 Entwicklung und Erhalt der Beweglichkeit

Auch wenn die Beweglichkeit oftmals als letzte der konditionellen Eigenschaften aufgefihrt wird,
hat sie flr die sportliche Leistung doch erhebliche Bedeutung, weil sie Muskelverklrzungen
entgegenwirkt, die muskuldre Regeneration/Entspannung beschleunigt, Verletzungen vorbeugt,
nicht zuletzt Gber die Optimierung der Bewegungsamplituden bei den zyklischen (z. B. Schrittweite
fur die Schrittlange) wie bei den azyklischen Bewegungen (z. B. Rumpfverwringung fur die Lange
des Beschleunigungswegs) leistungsbestimmenden Charakter hat.

6.3.8.1 Allgemeine Hinweise

Die Beweglichkeit wird von der Elastizitat/Festigkeit der bindegewebigen Strukturen, der
Muskulatur und anatomischen Merkmalen beeinflusst. Beweglichkeit ist diejenige konditionelle
Eigenschaft, die bei der Geburt sehr hoch ausgepragt ist und danach ohne entsprechendes Training
standig abnimmt. Wenn Kinder und Jugendliche in die Vereine kommen, ist die Beweglichkeit daher
oft schon zurickgegangen und muss durch ein entsprechendes Dehntraining, auch Gymnastik oder
Stretching genannt, wieder zurickgewonnen werden. Durch ein intensives Kraft- oder
Ausdauertraining droht die Muskulatur zusatzlich zu verklrzen und die Beweglichkeit weiter
eingeschrankt zu werden. Ist das Training erschépfend, ist die Motivation, die verkirzten Muskeln
anschlieBend zu dehnen, haufig niedrig. Um diesen negativen Einflissen auf die Beweglichkeit
entgegenzuwirken, sollte der Trainer ein Standarddehnprogramm einfUhren (und permanent
weiterentwickeln), das sich seine Trainingsgruppe aneignet, bei jedem Training nach dem
allgemeinen Aufwarmen absolviert und jeweils an die neuen Gruppenmitglieder weitergibt, so dass
der Trainer nur noch Korrekturen vorzunehmen braucht (Abb. 6.106). Damit das
Gymnastikprogramm in guter Qualitat durchgefihrt wird, sollte es in der Halle oder im Stadion an
einem ruhigen Ort ohne Stérungen durch andere Gruppen unter Anleitung, spater Aufsicht des
Trainers absolviert werden.
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Abb. 6.106 Dehnen in der Gruppe mit Standardprogramm

Tab. 6.22 Methoden zur Entwicklung der Beweglichkeit
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Bezeichnung Erlauterung

Aktive Dehnungsmethode Synonym: Schwunggymnastik, die Dehnung
erfolgt mit leichtem Schwung von einer Ausgangs-
In eine Endposition

Statische Dehnungsmethode  Synonym Stretching: Die Dehnendpositionen
werden langsam erreicht und dort Gber 10-30
Sekunden gehalten

Progressive Relaxation Der Muskel wird bis zu einer ersten Schmerz-
grenze gedehnt, dann gehalten und — sobald der
Schmerz nachlasst — noch einmal weiter gedehnt

Bauer-Programm Exzentrische Kraftgymnastik insbesondere flr die
ischiocrurale Muskulatur

Passive Dehnungsmethode Die Dehnung erfolgt durch einen Helfer, der den
Muskel bzw. Bein/Arm/Rumpf in die Endposition
drickt

PNF-Methode Propriozeptive Neuromuskulare Fazilitation zur

Aktivierung physiologischer Bewegungsmuster
mithilfe von Therapeuten

6.3.8.2 Methoden zum Erhalt und zur Verbesserung der Beweglichkeit

Es gibt eine Reihe von Methoden zur Verbesserung der Beweglichkeit, die sich aus der
Trainingspraxis oder aufgrund medizinisch- physiotherapeutischer Erkenntnisse entwickelt haben
(Tab. 6.22). Unabhangig von der Methode ist der Schmerz, der am Ende der Bewegungsamplitude
entsteht, ein wichtiges Signal, die Dehnung nicht weiter fortzufihren, da sich die Muskulatur sonst
reflexhaft zusammenzieht, was fur den Zweck kontraproduktiv ware.

6.3.8.3 Besonderheiten der Beweglichkeit in einzelnen (Start-)Gruppen

Kinder. Um madoglichst viel von ihrer Beweglichkeit zu erhalten und sie nicht spater muhsam
wiedergewinnen zu mussen, ist es von Vorteil, wenn Kinder frihzeitig mit Beweglichkeitsiibungen
vertraut gemacht und zu deren regelmaRBigen Einsatz angehalten werden. Gerade bei Kindern, die
vor allem am Vorbild bzw. durch Nachahmung lernen, ist es wichtig, dass der Ubungsleiter die
Ubungen vormacht und anschlieRend die Kinder zur richtigen Ausflihrung anleitet.
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bb. 6. Kinder beil der Gymnastik mit erwachsenem Vor

Zerebralparese. Fur Athleten, die durch eine Parese/Spastik zur Verkurzung und Verkrampfung der
Muskulatur neigen, ist ein ,Aufdehnen“ durch den Trainer vor bzw. nach der Belastung
unverzichtbarer Teil der Regeneration bzw. des Trainings insgesamt (Abb. 6.108). Auf hohem
Leistungsniveau kann der Einsatz von Physiotherapeuten noch einmal einen Qualitatssprung
bezlglich der Beweglichkeit bewirken. Andererseits ist das Dehnen Ausgangspunkt flr die Bahnung
anspruchsvoller Bewegungen, hier ist die Anleitung durch Fachpersonal hilfreich.

Abb. 6.108 Passives Dehnen von Schultergelenk und -muskulatur vor dem Wurftraining

Querschnittslahmung. Durch die haufig aufgrund der Behinderung eingeschrankte Beweglichkeit
hat das Training, oft schon der Erhalt der Beweglichkeit eine besondere Rolle. Dies gilt
insbesondere fur die Sportler, die aufgrund einer Querschnittserkrankung nur einen Teil des
Kérpers bewegen kdnnen. Rollstuhlfahrer, ob Werfer oder Rennrollstuhlfahrer, missen im Training
Uber langere Zeit sehr eingeengt sitzen und haben in den Pausen dazwischen einen erhdhten
Dehnbedarf (Lésel, 2022), dem sie mit entsprechenden Ubungen nachkommen.
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kreist am angen Arm um den Korper

Abb. 6.109 Medizinba
Alter. Mit dem Alter und Trainingsalter nehmen die elastischen Eigenschaften der Muskulatur ab.
Entsprechend muss der trainingsaltere Athlet mehr Aufwand fur den Erhalt seiner Beweglichkeit
investieren, Routinen entwickeln, mit denen er seine allgemeine und spezielle Beweglichkeit erhalt
(Abb. 6.109).

6.3.8.4 Trainingsinhalte zur Beweglichkeitsschulung

Entsprechend den Methoden unterscheiden sich auch die Inhalte bzw. Ubungen im Dehn- bzw.
Beweglichkeitstraining, in Form von gehaltenen und schwunghaft ausgefihrten Bewegungen fur
alle Muskeln, Gelenke und Gelenkketten. Fur den einzelnen Athleten bzw. die Trainingsgruppe ist
es wichtig, sich ein Dehnprogramm (oder auch mehrere) zu erarbeiten, das regelmafSig zum
Beginn, z. T. auch zum Ende des Trainings eingesetzt wird. Dieses kann variiert oder geandert
werden, hat aber gerade in seiner bestandigen Abfolge den Wert, dass alle wichtige Muskelgruppen
zu Trainingsbeginn gedehnt werden.

Ubungssammlung/Funktionskreise zum Erhalt/Verbesserung der Beweglichkeit

Dehn-Ubungen fiur Kopf, Hals und Nacken
Dehn-Ubungen fir Arme und Schultern
Dehn-Ubungen fir Rumpf und Hufte
Dehn-Ubungen fiir Beine und FiRe

s Wi e

Komplexe Dehn-Ubungen

1. Dehn-Ubungen fiir Kopf, Hals und Nacken

Auch wenn der Kopf nur selten physisch an der Erzeugung von Bewegungen beteiligt ist, ist er doch
der Sitz der Bewegungssteuerung und -wahrnehmung und sollte sich dazu immer in einer
optimalen, meist aufrechten Position befinden und die stlitzende Hals- und Nackenmuskulatur nicht
verspannt sein oder gar Schmerzen verursachen. Daher werden Kopf und Hals bei einem
systematischen Dehnprogramm keinesfalls ausgespart. Vielmehr wird mit entsprechenden
Ubungen (Kopfkreisen, Kopf Richtung linke und rechte Schulter neigen, Kinn zur Brust ziehen, Kopf
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in den Nacken legen) begonnen.

2. Dehn-Ubungen fiir Arme und Schultern

Schultern und Arme sind flr den Sprinter, Laufer und Springer wichtige Organe, indem sie
Schwungimpulse erzeugen und die Antriebskrafte der Beine so ausgleichen, dass der Kdérper im
Gleichgewicht bzw. einer optimalen (aufrechten oder leicht vorgeneigten) Position fir
Beschleunigung, Héchstgeschwindigkeit bzw. dkonomisches Lauftempo sind. Dazu missen die
Arme im Schultergelenk gut beweglich sein bzw. Uber weite Amplituden nach vorn und hinten
verfligen. Mit Armkreisen, Beuge-Dehn-Ubungen seitlich und nach hinten parallel oder im Wechsel

hat man ein erstes Ubungsrepertoire.

Abb. 6.110 Armkreisen links und rechts zur Mobilisierung des Schultergelenks

Eine besondere Bedeutung haben Oberkdrper, Schultern, Arme und Hande flr die Stehend-Werfer,
Sitzwerfer und Rennrollstuhlfahrer. Die Werfer missen mit Oberkdrper und Armen einen weiten
Beschleunigungsweg sicherstellen, gleichermalien nach hinten zum Ausholen wie nach vorn zum
finalen Abwurf/-stol8. Entsprechend mussen alle beteiligten Gelenke gut beweglich und zugleich
stabil sein. Dazu dient ein umfangreiches, z. T. nach Disziplinen differenziertes Dehnprogramm.
Einige ausgewahlte Ubungen sind Schulterkreisen, Arme nach hinten bzw. oben dehnen (eventuell
mit Hilfestellung, s. Abb. 6.110), Arme seitlich ausgestreckt drehen, dabei mit den Handen
Greifibungen ausflhren, die Arme quer Uber die Brust und hinter dem Kopf nach unten dehnen. In
Kap. 5 sind weitere Ubungen fiir die Beweglichkeitssteigerung im Speer- werfen beschrieben (Abb.
5.126). Insbesondere sei hier auf die Dehnung am Boden oder und im Sitz mit dem Theraband
verwiesen, welches einen leichten Widerstand gibt, der ein kurzes Verharren in einzelnen
Teilbereichen der Dehnung zuldsst. Das Theraband hat den Vorteil, dass es mit beiden Handen,
aber ebenso fest mit einer Hand fixiert und genutzt werden kann.
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3. Dehn-Ubungen fiir Rumpf und Hiifte

Schon im vorigen Kapitel ,Rumpfkraftigung” haben wir die Zentralstellung des Rumpfes fur die
Impulstbertragung von den Extremitaten herausgearbeitet. Damit diese optimal gelingt, muss der
Rumpf auch gut beweglich sein, im Verhaltnis zu Armen und Beinen, aber auch in sich, was die S-
Form der Wirbelsaule betrifft, aber auch die Verwringungsmaoglichkeit zwischen Schulter- und
Huftachse. In den Drehwlrfen ist sie sogar ein leistungsbestimmender Faktor und muss mit
entsprechendem Ubungsgut verbessert werden. Schon dargestellt wurde die Klapp’sche
Krankengymnastik mit Hohlkreuz und Katzenbuckel im Kniestand, durch Drehbewegungen der
Schulterachse, eventuell unterstitzt durch einen Speer, um die stabile HUftachse, sei es im
schulterbreiten Stand oder im stabilen Sitz, werden die schragen Bauch- und RUckenmuskeln
gedehnt. Diese Ubungen kann man auch im Liegen auf einem Kasten, bei dem ein Partner die
Beine fixiert und sich der Oberkdrper weit nach links und rechts dreht, durchfUhren. Komplexe
Yoga-Ubungen bereiten die Bauchmuskulatur auf die erforderlichen Dehnpositionen vor (Abb.
6.111-112).

Abb. 6.112 Beweglichkeitstibungen auflierhalb des Rollstuhls

Bei Rennrollstuhlfahrern ist insbesondere die Bewegungsamplitude von Schultern, Armen und
Handen in der Amortisationsphase (Ruckfihrung der Arme) wichtig, um Uber das Greifrad ihr
Sportgerat optimal von hinten oben einleitend zu beschleunigen. Entsprechend sind
Beweglichkeitsibungen flr Schultern und Arme sowie Greif- und Fingergymnastik fur die Hande
Standards im Auf- und Abwarmen. Diese dienen ebenfalls zur Erarbeitung der erforderlichen
Lockerheit, da in dieser Phase (=Schwungphase) eine kurze Erholung nach der Beschleunigung
erfolgen muss. Verwiesen wird in diesem Zusammenhang auch auf die erforderliche enge
Armrickfihrung im Sinne einer technisch sauberen Bewegungsausfihrung, um Fehlbelastungen
der beteiligten Gelenke in der anschliefenden Druckphase zu vermeiden.
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Abb. 6.113 Das weite Ausholen der Arme verbessert o der Arbeitsmuskulatur und ermoglicht
eine saubere Fahrtechnik

4. Dehn-Ubungen fiir Beine und FiiBe

Flr die Stehend-Sportler kommt der Hauptantrieb flr Sprint und Sprung, aber auch fur die Wurfe
aus den grofen Bein- und GesalBmuskeln, die nicht nur gestarkt, sondern auch durch regelmaBiige
Gymnastik , gepflegt” werden muissen. Damit die Feinsteuerung der Bewegung gelingt, mussen
zusatzlich auch die zahlreichen kleinen Muskeln, die z. T. diagonal verlaufen, gut aktiviert und
beweglich sein. Das Dehntraining der Beine beginnt an der Hulfte, da hier viele Muskeln flr die
Feinsteuerung der Bewegung ansetzen, neben Beuge- und Streckmuskeln auch die Ad- und
Abduktoren. Ubungen zur Ansteuerung der Hift- und Bein-Muskulatur sind Rumpf-/Huftkreisen,
Abspreiz- und KreiselUbungen des einzelnen Beins im Stehen oder Liegen, Rumpfvor- und -
rickbeuge bei enger oder weiter Gratschstellung der Beine (Abb. 6.114).

Ein haufiger Schwach- und Verletzungspunkt an den Beinen sind die Beugemuskeln auf der
Oberschenkelrickseite. Sie mussen im Training gezielt gedehnt und gekraftigt werden, um nicht in
ein relatives Defizit zu den Streckmuskeln auf der Oberschenkelvorderseite zu geraten. Neben den
typischen Dehnlbungen wie Rumpfvorbeuge, tiefer Ausfallschritt und Beinanheben in der Ricklage
kdnnen auch exzentrische Kraftigungsubungen, wie das greifende Vorbringen des Unterschenkels
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im Gehen die entsprechende Muskulatur dehnen.

Auch das Sprunggelenk bzw. die Wadenmuskulatur bedarf der intensiven Dehnung, da sie unter
permanenter Anspannung zur Verklrzung neigt. Hier gibt es viele Varianten des einbeinigen
Fersenabsenkens und -hebens z. B. auf Treppenstufen.

&

I

[}
R

g l
[ 'i

bb. 6.14 Beeg ich eitsprogramm fur die B’mmus U atur 7

5. Komplexe Dehn-Ubungen

Um einen Muskel gezielt zu dehnen, nutzt man zumeist ausgewahlte Ubungen, bei denen der
Ubrige Bewegungsapparat mehr oder weniger ruhiggestellt wird. Doch vollziehen sich muskulare
Dehnungen und Verklrzungen zumeist im komplexen Bewegungsfolgen bzw. -schlingen, so dass es
sinnvoll ist, auch mehrteilige Dehnlbungen, z. T. mit Kraftigungs- oder Haltekomponenten
verbunden, zu absolvieren (Abb 6.115). Ein gutes Beispiel ist das sogenannte Bauerprogramm, das
insbesondere die ischiocrurale Muskulatur aufdehnt und typischen Sprint-Beuger-Verletzungen
vorbeugt.
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Rumpfvorbeuge mit Anheben eines gestreckten Beins

Tab. 6.23 Trainingsinhalte des Dehntrainings

Kopf, Nacken Schultern, Arme Rumpf, Hufte
Kopf bis Anschlag Schultern anheben  Rumpfkreisen

drehen Schulterkreisen Bein abspreizen

Kopfkreisen Armkreisen und Hohlkreuz —

Kopf neigen links  -schwingen vor-, Buckel

und rechts rickwarts, ... Schulter- gegen

Kinn zur Brust Hénde an langen Huftachse
Armen drehen verwringen
Greifibungen Hirdensitz

Varianten

Abb. 6.115 Komplexe Dehnubungen: Ausfallschritt mit seitliche Aufdrehen des Oberkorpers un

Beine, FiiRe

Tiefe Rumpfvor-
beuge eng, weit,
uber Kreuz

Ferse ans Gesal3
ziehen

Tiefer Ausfallschritt
Rucklage Bein
anziehen

Dehnung Wade und
Achillessehne
FulRkreisen
Ful3spitze anheben
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