Krafttraining

Ein Arbeitsheft flir Lernende an
Berufsfachschulen

Lehrerheft



Vorwort

Krafttraining ist bei vielen Jugendlichen heute ein grosses Thema. Deshalb ist es wichtig, dass
sie die Grundlagen kennen und wissen, worauf sie achten missen, wenn sie ins
Fitnesscenter gehen, oder zu Hause , pumpen” wollen. Je nach Beruf ist auch die Haltung,
oder eine Fehl- / Uberbelastung ein Thema, bei welchem mit gezieltem Krafttraining viel
erreicht werden konnte. Diese Heft soll Ihnen dabei helfen, den Lernenden die Grundlagen
des Krafttrainings naher zu bringen.

Im Sportunterricht ist Krafttraining ein Thema, das Uberhaupt nicht zwingend ,en-bloc”
behandelt werden muss. So ist auch dieses Heft als Tool gedacht, das Sie (iber das Jahr, oder
sogar Uber die drei — vier Jahre, die Sie die Lernenden unterrichten, begleitet. Natirlich kann
das Heft auch ,,am Stiick” durchgearbeitet werden, dann kdnnen aber sicher einige Inhalte
weggelassen / Uberflogen werden. Als kleine Stitze dazu finden Sie im Anhang an dieses
Lehrerheft sechs Lektionsvorbereitungen, in welchen die aus meiner Sicht allerwichtigsten
Themen des Heftes behandelt werden.

Folgendes Zeichen im Heft

&

zeigt an, dass nun eine Information fir die Lehrperson kommt.
Nun wiinsche ich viel Vergniigen beim Krafttraining mit Ihren Lernenden!
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Modul 1: Anatomie und Physiologie

Im menschlichen Korper gibt es drei Arten von Muskelgewebe: Das Herzmuskelgewebe, die
glatte Muskulatur in den Blutgefassen und an den Verdauungsorganen, sowie die
quergestreifte Skelettmuskulatur. Nur die Skelettmuskulatur kann durch Impulse, die aus
dem Gehirn Uber die Nerven im Rickenmark an die Muskeln gesendet werden willkirlich
angesteuert werden. In den folgenden Kapiteln wird nur auf die Skelettmuskulatur
eingegangen, da nur diese fiir das Krafttraining relevant ist.

1.1 Muskelaufbau

Muskelfasern und Myofibrillen

Ein Skelettmuskel wird aus vielen Muskelfaserblindeln gebildet, welche viele durch eine
feine Bindegewebehiille zusammengefasste Muskelfasern enthalt. Eine solche Muskelfaser
besteht aus vielen parallel angeordneten, schlauchférmigen Myofibrillen. Die Muskelfasern
sind die Elemente, die durch Training sowohl in der Lange, wie auch in der Dicke vergrossert
werden konnen. Sie enthalten Tausende von hintereinander angeordneten Sarkomeren. Die
Sarkomere sind dafiir verantwortlich, dass sich ein Muskel zusammenziehen kann

Sarkomer

Muskel

Muskelfaser _,'E M 1 ,_

Muskelfaserbiindel | 4#

Myofibrille

Abb. 1: Aufbau eines Muskels (Andersen, Schjerling und Saltin)

@D Kopiervorlage im Anhang
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1.2 Muskelfasertypen

Man unterscheidet heute zwei Muskelfasertypen:
Langsame Muskelfasern (Typ-I-Fasern)

- auch ST (slow twitch = langsam zuckend) oder rote Muskelfasern genannt

- kontrahieren und ermiiden langsam

- werden bei langsamer und weniger intensiver Muskelarbeit aktiviert

- in Muskeln mit grosstenteils statischen Aufgaben prozentual starker vertreten
(z. Bsp. gerade Rickenstrecker)

Schnelle Muskelfasern (Typ-lI-Fasern)

- auch FT (fast twitch = schnell zuckend) oder weisse Muskelfasern genannt

- kontrahieren und ermiden schnell

- werden bei schnellkraftiger und intensiver Muskelarbeit aktiviert

- in Muskeln mit grosstenteils dynamischen Aufgaben prozentual starker vertreten (z.
Bsp. Bizeps)

- koénnen nochmals unterschieden werden in: Typ-lla-Fasern (grossere
Ermiidungsresistenz) und Typ-lIx-Fasern (sehr schnelle Kontraktionsfahigkeit, sehr
geringe Ermiidungsresistenz).

Der Anteil der verschiedenen Muskelfasertypen scheint genetisch bedingt zu sein. Durch
regelmassiges Ausdauertraining konnen schnell ermiidende Typ-lIx-Fasern voriibergehend in
ausdauerndere Typ-lla-Fasern umgewandelt werden. Ein umgekehrter Vorgang konnte
bisher nicht nachgewiesen werden.

Die Typ-lix-Fasern sind vor allem fiir die anaerobe Energiegewinnung
@ ausgestattet (ohne Sauerstoff). So enthalten sie viele energiereiche Phosphate

(ATP und Kreatinphosphat), welche fiir die Energiegewinnung in den ersten 10
Sekunden verantwortlich sind, sowie viel Glykogen, welches durch die anaerobe Glykolyse
Energie flir Leistungen ab ca. 25 Sekunden bis zu zwei Minuten liefert. Bei der Glykolyse, also
dem Abbau von Glykogen, produzieren die Zellen Milchsaure. Wenn sich diese in den
Muskelzellen anreichert kommt es zu einer Ubersiduerung, welche die Glykolyse hemmt.
Dies fihrt zu einem Leistungseinbruch, die Belastung muss stark reduziert oder sogar
abgebrochen werden.
Die Typ-I-Fasern sind vor allem fiir die aerobe Energiegewinnung ausgestattet (mit genligend
Sauerstoff). Sie werden von vielen feinen Kapillaren mit Sauerstoff versorgt und weisen eine
hohe Myoglobinkonzentration (deshalb die rote Farbung), so wie einen hohen
Glykogenghealt auf. Dadurch, dass in den Typ-I-Fasern genligend Sauerstoff vorhanden ist,
kann das Glykogen (im Unterschied zu den Typ-lI-Fasern) vollstandig abgebaut werden und
es entsteht keine Milchsdure. Dieser Vorgang dauert aber deutlich langer, als die anaerobe
Glykolyse und tritt deshalb erst bei Leistungen ab ca. 2 Minuten in Kraft.
-> Wen das Thema interessiert, dem sei das Buch von Beat Glogger ,Lauf um mein Leben”
empfohlen. Der Thriller handelt vom schnellsten Mann der Welt (einem Schweizer!),
mysteriosen Todesfallen und Genmanipulation. (www.lauf-um-mein-leben.ch)



_ Trainingslehre  Krafttraining ~ Erndhrung  Quellen Anhang

1.3 Die motorische Einheit

Wie oben bereits erwahnt, ist die Skelettmuskulatur willkiirlich gesteuert. Das heisst, dass
sich die Muskelfasern nur kontrahieren, wenn das zentrale Nervensystem (ZNS) einen
,Befehl” sendet. Dies geschieht Uber die motorischen Nervenfasern (Motoneurone) im
Riickenmark, welche Uber ihren Fortsatz, das sogenannte Axon, einen Befehl an die ihm
angeschlossenen Muskelfasern sendet. Daflir verzweigen sich die Motoneurone am Ende in
viele noch kleinere Nervenfasern, die je eine Muskelfaser innervieren'. Als motorische
Einheit werden alle Muskelfasern bezeichnet, die vom selben Motoneuron innerviert
werden.

Motoneuron

7

Riickenmark e —

B e

Muskelfasern

Abb. 2: Die motorische Einheit
Quelle: http://www.johanna-wittum-schule.de/uploads/sporT/seiten/mmot.html

Wie gross eine solche motorische Einheit ist, hdangt von der Funktion des
@D Muskels ab, in der sie liegt. So besitzt ein Muskel, der grobmotorisch arbeitet

und flir grosse Kraftleistungen ausgerichtet ist, wenige, daflir grosse
motorische Einheiten. In einer solchen Einheit innerviert ein a-Motoneuron bis zu 2000
Muskelfasern (z. Bsp. vierkopfiger Oberschenkelmuskel). In feinmotorisch arbeitenden
Muskeln hingegen werden nur 100 — 300 Muskelfasern von einem a-Motoneuron innerviert,
dafir besitzt er sehr viele dieser kleinen motorischen Einheiten (z. Bsp. &usserer
Augenmuskel, Fingermuskeln).
- Video, in dem der Vorgang der Muskelkontraktion (Gleitfilamenttheorie) sehr schén

sichtbar ist: https://www.youtube.com/watch?v=BwBpe2wS8 8

1.4 Muskelkater

Muskelkater entsteht durch eine Uberbelastung der Muskulatur. Dies geschieht vor allem
bei (zu) grossen exzentrischen (abbremsenden) Belastungen. Dabei entstehen
Mikroverletzungen in den Muskelfasern. Diese verursachen Schmerzen und lassen die
Muskeln steif und empfindlich gegen Beriihrungen werden. Auch kann die betroffene
Muskulatur keine grossen Krafteinsatze leisten. Diese Symptome treten ein bis zwei Tage
nach der Aktivitdit auf und konnen dann einige Tage andauern. Um die Heilung zu
beschleunigen und die Schmerzen zu lindern helfen leichtes Bewegen, um die Durchblutung
zu verbessern und Warme (Sauna, Bad). Kraftige Massagen sollte man unterlassen.

1 . .o
Innervieren = aktivieren
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Durch langfristiges Training lasst sich Muskelkater vermeiden, indem man anfallige Muskeln
und Gewebestrukturen kraftigt und an die Belastung gewdhnt. Allerdings kann man sofort
wieder Muskelkater bekommen, sobald man neuartige, intensive Bewegungen macht.

Die weit verbreitete Annahme, dass durch Ausdehnen nach einer Belastung, dem
Muskelkater vorgebeugt werden koénne, ist falsch. Die Mikroverletzungen in den
Muskelfasern konnen durch Ausdehnen nicht riickgangig gemacht werden.

Aufgabe 1
Welche Elemente des Muskels verdndern sich beim Krafttraining? Auf welche Weise
verdndern sie sich?

Die Muskelfasern. Sie kénnen langer und dicker werden.

Aufgabe 2
Auf den Bildern sehen Sie jeweils den Querschnitt eines Muskels mit den

verschiedenen Muskelfasern. Ordnen Sie die Bilder den folgenden Sportarten zu:

Radfahren - Bild Nr.: 2
Fussball - Bild Nr.: 3

1 2 3 Sprinten > Bild Nr.: 1

Aufgabe 3
Auf welchen sportbiologischen Erkenntnissen beruht die Redewendung ,,Zum Sprinter wird
man geboren, zum Ldufer wird man gemacht“?

Schnelle Muskelfasern kénnen durch Training in lansgame umgewandelt werden.
Der umgekehrte Weg konnte bisher nicht nachgewiesen werden.

1.5 Rumpfmuskulatur

Die Rumpfmuskulatur besteht aus den Bauch- und Riickenmuskeln, welche gemeinsam vor
allem fiir die Stabilitat des Rumpfes zustandig sind (tiefliegende Muskeln).

Die tiefliegenden Muskeln (querer Bauchmuskel, innere schrage
@D Bauchmuskeln und gerade Riickenstrecker) sind vor allem ,Stabilisierungs-
Muskeln”, das heisst, sie sind eigentlich bei allen Bewegungen mit aktiviert

und stabilisieren so den Rumpf. Diese Muskulatur kann mit propriozeptiven Ubungen (=
Training auf instabilem Untergrund) besonders geférdert und trainiert werden.



Bild

Name

Bewegung / Funktion

gerader Bauchmuskel

Reguliert die Stellung des
Beckens

Aussere schrige
Bauchmuskeln

Rotationen und
seitliches Beugen des Rumpfes

Horizontaler Bauchmuskel

mitverantwortlich fir die
Stabilitat der Wirbelsaule

gerade Riickenstrecker
(viele kleine Muskeln
entlang der Wirbelsaule!)

strecken die Wirbelsaule

grosser Riickenmuskel

Senkt die Arme aus erhobener
Haltung

dreht die Arme auf den
Ricken




Rautenmuskel

Stabilisiert das Schulterblatt

Zieht die Schulterblatter
zusammen

Wichtig fiir die Atmung und
die Haltung

Trapezmuskel

Stabilisiert das Schulterblatt

Aufgabe 1

Ertasten Sie mindestens drei der oben genannten Muskeln an sich oder Threm
Kollegen und versuchen Sie diese willkiirlich anzuspannen. Weshalb ist das bei den

einen Muskeln sehr schwierig?

Die tiefliegenden Muskeln (z. Bsp. querer Bauchmuskel, innere schrdge
Bauchmuskeln oder gerade Riickenstrecker) sind vor allem ,Stabilisierungs-
Muskeln®, die wir selten aktiv anspannen, deshalb fdllt uns dies schwer.

Aufgabe 2

Nennen Sie zu jedem der ertasteten Muskeln mindestens eine Kraftiibung.

Muskel

Ubung

Gerader Bauchmuskel

Rumpfbeugen

Aussere schrdge Bauchm.

Schrdge Rumpfbeugen, seitl. Aufrichten

Gerade Riickenstrecker

Schultern heben diagonal

Grosser Riickenmuskel

“Aufrichten” auf Kasten

Trapezmuskel

Rudern
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Den folgenden Teil erst nach dem Losen der Aufgaben durchfiihren:
@ Gerade die Aktivierung des horizontalen Bauchmuskels (Transversus
abdominis) ist sehr wichtig bei allen Rumpfiilbungen (v.a. Rumpfbeugen), da er

die Lendenwirbelsdule stabilisiert und so Problemen im unteren Riicken entgegenwirkt.
Doch wie wird er aktiviert?

Praktische Ubung zum Trainieren der Aktivierung des horizontalen Bauchmuskels

1. lach auf den Riicken liegen. Zwei Finger von jeder Hand auf Hohe der Hiiftknochen
auf die Bauchdecke legen, so dass die Fingerspitzen nach schrdg unten zeigen. Nun
versuchen, den Bauchnabel nach innen (zur Wirbelsdule) und unten zu ziehen.
Unter den Fingern sollte jetzt der quere Bauchmuskel deutlich zu spiiren sein.

2. Gleiche Ubung im Sitzen.

3. Gleiche Ubung (1 oder 2), aber gleichzeitig versuchen, den geraden, grossen
Bauchmuskel locker zu lassen.

Kleine Testiibung

Flach auf den Riicken liegen. Tief Einatmen und gleichzeitig die Arme heben, bis sie
senkrecht zur Decke zeigen. Nun beim Ausatmen den Bauchnaben nach innen, oben
ziehen und den Oberkorper Wirbel fir Wirbel kontrolliert aufrollen.

Erleichterung: Die Fiisse (moglichst nahe am Gesass!) aufstellen.

Top

Das Aufrollen gelingt ohne Unterbruch und ohne Schwung

Geniigend

Das Aufrollen gelingt mit kleinen Ruckeln

Ungeniigend

Ein vollstandiges Aufrollen ist nicht moglich.

10



1.6 Muskulatur der oberen Extremitaten

Die Muskulatur der oberen Extremitdten ist im Alltag vor allem wichtig beim Heben von

Lasten. Interessant ist, dass nicht der Bizeps, der so gerne trainiert und in der Grosse

verglichen wird, der grosste Muskel im Oberarm ist, sondern der Trizeps.

Wichtigste Muskeln der oberen Extremitdten

Bild Name Bewegung / Fkt.
Grosser Bringt die Arme nach vorne
Brustmuskel
Wichtig u.a. beim Schwimmen
und bei Rickschlagspielen
Trizeps Streckt den Ellbogen (als

(dreikopfiger
Ellbogenstrecker)

einziger Muskel)

Wichtig fiir Wurf- und
Stossbewegungen

Stutzfunktion

Bizeps
(zweikopfiger
Ellbogenbeuger)

Wichtigster Ellbogenbeuger

Wichtig beim Anheben und
Tragen von Lasten

Hilft, das Schultergelenk zu
stabilisieren

Brachialis
(Oberarmmuskel)

Wichtiger Ellbogenbeuger

Wichtig beim Anheben von
Lasten

Brachioradialis
(Oberarmspeichen-muskel)

Wichtiger Ellbogenbeuger

Dreht den Unterarm (Daumen
nach aussen)

11



Aufgabe 1

Ertasten Sie die oben genannten Muskeln an sich oder Ihrem Kollegen und (iberlegen Sie
sich zu drei davon eine Ubung, mit welcher der Muskel trainiert werden kann.

Muskel Ubung

Brustmuskel Liegestiitze, Schmetterling, Bankdriicken

Trizeps Trizeps-Curls, enge Liegestiitze

Bizeps Klimmzug, Bizeps-Curls

Brachialis “"Hammer-Curls” (gleich wie Bizeps-Curls, einfach
Hanteln wie einen Hammer halten)

Brachioradialis “"Hammer-Curls”, Klimmzug mit Kammgriff

1.7 Muskulatur der unteren Extremitdten

Die Muskulatur in den Beinen ist natirlich vor allem wichtig flirs Gehen und Laufen. Mit dem
grossen Gesassmuskel ist der volumenmassig grosste Muskel des Menschen in den Beinen
zu finden. Er gehort mit dem vierkopfigen Oberschenkelmuskel auch zu den stdrksten
Muskeln, die wir haben.

Wichtigste Muskeln der unteren Extremititen

Bild Name Bewegung / Fkt.

Hiiftbeuger * beugt das Hiftgelenk

* hilft die Stellung des Beckens zu
regulieren

vierkopfiger * einziger Kniestrecker

Oberschenkelmuskel

* wichtig beim Laufen und
abwarts Gehen

12



Beinbeuger
(,,Hamstrings*“;
verschiedene kleine
Muskeln)

strecken das Hiftgelenk
beugen das Kniegelenk
wichtig fiir das Stabilisieren und

Halten des Oberkdrpers in
Vorlage

Innere Oberschenkel-
muskeln
(Adduktoren)

ziehen die Beine aus der
Seithalte wieder zusammen

wichtig fiir die Stabilisation des
Hiftgelenkes

Aussere Oberschenkel-
muskeln
(Abduktoren)

spreizen die Beine vom Korper
ab

wichtig fiir die Stabilisation des
Hiftgelenkes

Zweikdpfiger Wadenmuskel

winkelt den Fusses nach unten
(,,Fuss strecken”)

Sehr wichtig fir Gehen, Laufen
und Springen

Vorderer Schienbeinmuskel

zieht den Fuss nach oben

Aufgabe 1
Ertasten Sie die oben genannten Muskeln an sich oder Ihrem Kollegen und (iberlegen Sie
sich zu drei davon eine Ubung, mit welcher der Muskel trainiert werden kann.

Oberschenkelmuskel

Muskel Ubung
Hiiftbeuger Laufen (schneller Kniehub)
Vierkopfiger (abwdrts) Gehen, Kniebeugen, Treppensteigen

Grosser Gesdssmuskel

(bergauf) Gehen, Treppensteigen, Kniebeugen

Beinbeuger

Radfahren, Laufen

13
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Modul 2: Trainingslehre

2.1 Kraftarten

Kraft tritt in vielen verschiedenen Formen auf. So braucht ein Gewichtheber eine ganz
andere Art von Kraft als beispielsweise ein Radfahrer. Nach heutigem Wissen ist die
Einteilung in Maximalkraft, Schnellkraft, Reaktivkraft und Kraftausdauer sinnvoll. Dabei ist zu
beachten, dass die vier Begriffe nicht alle ,,gleichwertig” sind, denn die Schnell-, Reaktiv- und
Kraftausdauer hangen alle in hohem Masse von der Maximalkraft ab, weshalb diese den
anderen drei libergeordnet ist.

Maximalkraft
<L
Schnellkraft Reaktivkraft Kraftausdauer

Maximalkraft und relative Maximalkraft

Die Maximalkraft ist die Kraft, die das Nerv-Muskel-System bei maximaler
willkirlicher Aktivierung erzeugen kann. Sie ist vor allem abhangig vom
Muskelquerschnitt und der intramuskuldaren Koordination (Anzahl der
Muskelfasern innerhalb eines Muskels, die gleichzeitig aktiviert werden
kénnen).

Relative Maximalkraft nennt man die Maximalkraft im Verhaltnis zum
Koérpergewicht. Diese ist in Sportarten, in denen das eigene Kérpergewicht
getragen und / oder beschleunigt wird (z. Bsp. Klettern, Kunstturnen,
Skispringen) wichtig. Auch in Disziplinen, bei denen die Athleten in
Gewichtsklassen eingeteilt werden (z. Bsp. Boxen, Judo, Gewichtheben) ist
es von Vorteil viel Kraft im Verhaltnis zur Kérpermasse zu haben.

Schnellkraft, Explosivkraft und Startkraft

Die Schnellkraft ist die Fahigkeit des Nerv-Muskel-Systems, in kurzer Zeit einen
grossen Kraftstoss zu realisieren, Widerstande mit hoher Geschwindigkeit zu
Uberwinden und / oder den Kérper oder einen Gegenstand zu beschleunigen.
Die Schnellkraft ist vor allem definiert durch die Innervationsfahigkeit, also die
Fahigkeit, viele motorische Einheiten zu rekrutieren und synchron zum Einsatz
zu bringen. Zudem ist sie abhangig von der Muskelmasse.

Die Schnellkraft besteht aus den zwei Komponenten Start- und Explosivkraft.
Die Startkraft ist die Kraft, die 30 Millisekunden nach Kontraktionsbeginn vom
Nerv-Muskel-System erzeugt werden kann. Sie ist zum Beispiel entscheidend,
wenn ein Gegner (berrascht werden soll, wie dies bei Uberraschenden
Angriffen in Kampfsportarten der Fall ist. Die Explosivkraft beschreibt, wie
schnell die Kraft mobilisiert werden kann und wie gross die Wirkung ist, die in
kurzer Zeit erzeugt werden kann. Je kirzer die zur Verfliigung stehende Zeit,
desto wichtiger ist also die Explosivkraft.

14
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Reaktivkraft

Die Reaktivkraft ist die Kraft, die in einem Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus
(DVZ) generiert werden kann. Ein DVZ tritt in sogenannten
Reaktivbewegungen (z. Bsp. Abspriinge mit Anlauf, Niederspriinge) auf.
Dabei arbeitet die bereits vorgespannte Muskulatur innerhalb kirzester
Zeit exzentrisch und dann explosiv konzentrisch. Dies ist zum Beispiel bei
Wiirfen der Fall. Dabei wird die Brust- und vordere Schultermuskulatur
beim Ausholen gedehnt und kontrahiert sich dann beim Abwurf explosiv.

Kraftausdauer

Die Kraftausdauer beschreibt die Widerstandsfahigkeit gegen die
Ermidung bei andauernden  (statischen) oder wiederholten
Kraftleistungen. Sie ist von der Maximalkraft und den Voraussetzungen im
Stoffwechsel abhangig.

2.2. Arten der Muskelaktivitat

Ein Muskel kann auf zwei verschiedene Arten Kraft aufbringen. Erstens indem er sich aktiv
verkiirzt und so einen Widerstand lGberwindet (konzentrische Aktivitit). Und zweitens, wenn
ein Widerstand grosser ist, als die Muskelkraft, indem er bremsende Arbeit leistet und sich
dadurch verlangert (exzentrische Aktivitdit). Bei exzentrischer Aktivitdt ist das Risiko fir
Muskelkater hoher, als bei konzentrischer Aktivitat da die Muskulatur beim exzentrischen
Arbeiten schnell Gberfordert wird. Auch die Belastung fiir das Bewegungs- und Stitzsystem
(Bander, Knochen, Bindegeweben) ist sehr gross und die Gefahr besteht, dass einzelne
Strukturen lberlastet werden.

Normalerweise werden im Krafttraining die konzentrische und exzentrische Arbeit

kombiniert.
" Konzentrisch Abb. 3: Konzentrische und exzentrische Muskelaktividt am
g Beispiel des geraden Bauchmuskels

Ex@trisch Quelle:

http://www.handlungsplan.net/neuromuskulaere-
aktivitaet-konzentrik-vs-exzentrik/

Gerader Bauchmuskel
konzentrisch beim Heben des Oberkdrpers
exzentrisch beim Senken

15



Neben den zwei dynamischen? Aktivititen, gibt es auch noch die statische Muskelaktivitat.

Dabei leisten die Muskeln Haltearbeit und verandern ihre Lange nicht. Im wird dadurch eine

Spannung erzeugt, welche die Blutzufuhr einschrankt oder sogar verhindert. Diese Form

sollte deshalb immer wieder von dynamischen Aktivitdten unterbrochen werden.

Aufgabe 1

Versuchen Sie den untenstehenden Sportarten jeweils diejenige Kraftart
zuzuordnen, die Sie fiir die wichtigste bei der Ausiibung dieser Sportart halten.

Gewichtheben Maximalkraft

Rudern Kraftausdauer

Weitsprung Reaktivkraft

Boxen Startkraft, relative Maximalkraft
Kunstturnen relative Maximalkraft

Aufgabe 2

Uberlegen Sie sich fiir die folgenden Muskeln eine Ubung, bei welcher die
Muskulatur sowohl konzentrisch, wie auch exzentrisch arbeitet.

Muskel Ubung

Beispiel: Beispiel:

Bizeps Klimmzug (hochziehen = konzentrisch,
(absenken = exzentrisch)

Trizeps Liegestiitze (absenken = exzentrisch,

hochdriicken = konzentrisch)

Grosser Riickenmuskel

Aufrichten auf Kasten (senken =
exzentrisch, heben = konzentrisch

Vorderer Oberschenkel-
muskel

Kniebeugen (beugen = exzentrisch,
stricken = konzentrisch)

Wadenmuskulatur

Wiederholt auf die Zehenspitzen
kommen

2 dynamisch = bewegt
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2.3 Trainingsplanung

Die Trainingsplanung umfasst sowohl die Planung eines Trainings (welche Ubungen mache
ich?, wie beginne ich ein Training?, etc.), als auch die Planung (iber eine langere Zeit (wann
trainiere ich was?, wie viele Einheiten pro Woche?, etc.)

2.3.1 Kurzfristige Trainingsplanung

Hier geht es in der kurzfristigen Trainingsplanung darum, wie ich ein Training plane.
Aufwdrmen

Ein Aufwarmen vor jeder intensiveren sportlichen Betatigung ist notwendig, um sich
physisch und psychisch auf die kommende Belastung vorzubereiten. Ein richtiges
Aufwarmen bewirkt folgende physiologischen Anpassungen:

* Korpertemperatur steigt auf 38.5° - 39°

* Durchblutung der Muskulatur steigt

* Dehnfadhigkeit und Kontraktionsfahigkeit steigen

¢ Stoffwechsel wird beschleunigt

* Sauerstoffaufnahme und —transport werden verbessert
Zudem nehmen die Konzentrations- und Wahrnehmungsfihigkeit, sowie die
Leistungsbereitschaft zu. All diese Faktoren helfen, ein Krafttraining effizienter werden zu
lassen und das Verletzungsrisiko zu minimieren.

Aufwdrmen

1. Herz-Kreislauf -System ankurbeln
* 5 -10 Minuten joggen
* kleines Spiel (Schulsport)
* 5 -10 Minuten Ergometer fahren

2. Gelenke mobilisieren
* vonh den Grossen zu den Kleinen
(Schultern-Ellbogen-Handgelenke, Hiifte,
Knie, Fussgelenke)
* Gelenke sanft moglichst gross kreisen

3. wichtigste Muskeln dehnen

* Mehrmals langsam in die maximale
Dehnstellung ziehen (kein Wippen, aber
auch nicht statisch)

* Muskeln, die zur Verkiirzung neigen:
Brustmuskulatur, gesamte
Riickenstreckermuskulatur, vorderer
Oberschenkelmuskel, Wadenmuskulatur

e Alle Muskeln, die trainiert werden sollen 17




Anatomie & Physiologie _ Krafttraining ~ Erndhrung  Quellen Anhang

Waéahrend dem Training

Bei allen Kraftiibungen, ist es wichtig, dass sie richtig ausgefiihrt werden. Das heisst:

den Rumpf bei allen Ubungen bewusst stabilisieren
locker, langsam ein- und ausatmen (keine Pressatmung)
Kopf immer in der Verlangerung der Wirbelsaule halten
Gerader Riicken

Diese Punkte sind wichtig, um Fehlbelastungen zu vermeiden und so das Verletzungsrisiko zu

minimieren.

Grundsdtze eines Krafttrainings

Vor dem Krafttraining immer Aufwdrmen.

Ubungen immer technisch korrekt ausfiihren.
(Qualitat vor Quantitat!)

Immer mit geradem Riicken trainieren. )
(kein Buckel oder Hohlkreuz) >

PR I |
=

Ganzheitlich trainieren, nicht nur einzelne Muskeln

Ubungen in gleichmdssig, langsamem Tempo ausfihren!

Nach dem Krafttraining immer Auslaufen (,Cooldown").

18
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Cooldown

Das Cooldown nach dem Training ist wichtig, um die Regeneration der Muskulatur zu
fordern. Das Ausdehnen hilft, die Muskeln wieder in ihre ,normale” Ldnge zu ziehen und
Verkiirzungen vorzubeugen. Wichtig ist, dass, wie beim Eindehnen, die Muskeln, die stark
beansprucht wurden und diejenigen, die zur Verkiirzung neigen immer ausgedehnt werden.

Das Dehnen nach einem Training sollte intermittierend® geschehen, d.h. der Muskel wird
mehrmals langsam finf bis zehn Sekunden in die Dehnstellung gezogen. Dazwischen die
Dehnung wieder vollstiandig |I6sen und die Gelenke lockern, damit die Durchblutung wieder
laufen kann.

Cooldown

1. Erhéhte Muskelspannung abbauen,
Durchblutung wieder normalisieren

¢ 10 - 20 Minuten locker auslaufen

* 10 - 20 Minuten locker ausfahren

2. Muskeln dehnen

* mehrmals langsam 5 - 10 Sekunden in die
Dehnstellung ziehen, zwischendurch
vollstdndig l6sen und Gelenke lockern

* Muskeln, die zur Verkiirzung neigen:
Brustmuskulatur, gesamte
Riickenstreckermuskulatur, vorderer
Oberschenkelmuskel, Wadenmuskulatur

* Alle Muskeln, die trainiert wurden

3 intermittierend = abwechselnd, unterbrechend

19
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Aufgabe 1
Stellen Sie ein kurzes Aufwédrmen mit konkreten Ubungen / Aufgaben zusammen.

Zeit Was / Ubung Spezielles

5 Lockeres Jogging um die Halle mit | Musik mit 160-180
Variationen Schldgen in der Minute

5 Hdénde -> Unterarme -> ganze grosse, kontrollierte
Arme kreisen Bewegungen

Fuss -> Unterschenkel ->
Oberschenkel kreisen

5 .von oben nach unten" ruhige Musik
Nacken -> Brust -> Vordere
Oberschenkel -> hintere
Oberschenkel -> Abduktoren - >
Adduktoren -> Hiiftbeuger ->
Waden

Aufgabe 2
Weshalb sollte man nach einem Training auslaufen und ausdehnen?

Um die Regeneration zu féordern und die Durchblutung der Muskulatur schneller
wieder zu normalisieren

2.3.2 Langfristige Trainingsplanung

Ganz allgemein ist Training aus sportbiologischer Sicht ein standiger Anpassungsvorgang. So
bringen Trainingsreize das biologische Gleichgewicht im Korper jedes Mal durcheinander
und sind so die Ursache flir Anpassungserscheinungen. Gerade in der Pubertdt und der
jungen Erwachsenenalter kénnen Kraft und Ausdauer besonders wirkungsvoll trainiert
werden und um bis zu 100% gesteigert werden.

In der langfristigen Trainingsplanung geht es darum, diese Trainingsreize (einzelne Trainings)
richtig aneinanderzuhdngen, um das gesteckte Ziel zu erreichen. Wie ein solcher
Trainingsaufbau aussieht kann sehr individuell sein, es gibt jedoch einige allgemein giiltige
Trainingsprinzipien, die immer beachtet werden missen.

Prinzip des wirksamen Belastungsreizes

pleser urunasatz sagt dus, adass aer irainingsreiz eine pesummte Intensitatsscnwelie
Uberschreiten muss, um wirksam zu sein, also Giberhaupt eine Anpassung auszuldsen.
Dieser Wert hangt natirlich sehr stark vom Leistungszustand des Trainierenden ab.
Ein zu geringer Reiz ist wirkungslos, ein schwach Uberschwelliger Reiz erhalt das
Funktionsniveau, ein stark Uberschwelliger Reiz (=optimal) I6st physiologische und
anatomische Anpassungen aus und ein zu grosser Reiz schadigt die Funktion und das
System. 20
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Prinzip der optimalen Gestaltung von Belastung und Erholung

+
S Super-
§ kompensation
'
@ * Zeit
c
3 -
-
» \/
9 Erholung
Ermiidung
Belastung Abb. 4: Prinzip der Superkompensation

Quelle: http//www.lauftipps.ch; nach Zintl

Nach einer wirkungsvollen Trainingsbelastung braucht es eine gewisse Zeit der Erholung, damit das
nachste Training auch wieder wirkungsvoll ist. Das Prinzip der Superkompensation besagt, dass der
Koérper nach einer starken Belastung nicht auf das Ausgangsniveau (muskuldr, im Energieverbrauch,
etc.) zurlckkehrt, sondern auf ein hoheres Niveau kommt (Superkompensation). Nach einer
einmaligen Belastung bleibt das neue, erhéhte Niveau aber nicht bestehen, sondern bildet sich wieder
zurlick. Deshalb ist es wichtig, den ndachsten Trainingsreiz zum richtigen Zeitpunkt zu setzen; und zwar
auf dem Hohepunkt der Superkompensation.

neuer Reiz

RN

\/ neuer Reiz

Leistungsniveau .
' —

C

Abb. 5: Verbesserung der Leistungsfahigkeit durch optimal
gesetzte Trainingsreize
Quelle: http//www.lauftipps.ch; nach Zintl

@D weitere allgemein gultige Trainingsprinzipien

Prinzip der kontinuierlichen Belastung
Nur ein regelmassiges Training fuhrt zu einer langfristigen Steigerung der
Leistungsfahigkeit. Wird diese Regelmassigkeit unterbrochen / nicht

konsequent durchgezogen wird die Leistung stagnieren und nach kurzer Zeit
sogar wieder abfallen.

Prinzip der progressiven Belastungssteigerung

Mit der Zeit passt sich der Organismus einer Trainingsbelastung an, so dass die gleichen
Trainingsreize nicht mehr wirksam sind (nicht mehr stark iberschwellig), sondern nur noch
erhaltend wirken. Deshalb muss die Trainingsbelastung in sinnvollen Zeitabstdnden gesteigert
werden. Dazu ist folgende Steigerung sinnvoll:

1. Haufigkeit (Trainings pro Woche)

2. Umfang (Anzahl WH, Anzahl Serien)

3. Intensitat (Gewicht, Reihenfolge andern, dass gleicher Muskel gleich mehrmals

hintereinander trainiert wird, mit verschiedenen Ubungen)
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Anpassen der Belastung

Je hoher die Belastung auf die Muskulatur desto hoher ist die Verletzungsgefahr. Die

Belastung setzt sich aus vier Faktoren zusammen, welche sich gegenseitig beeinflussen.

Haufigkeit:

Intensitat:

Umfang:

Dauer:

Sie beschreibt, wie oft trainiert wird. Meist wird sie in Trainingseinheiten pro
Woche angegeben.

Diese sagt, wie anstrengend ein Training ist und wird durch das Gewicht (im
Verhaltnis zur eigenen Kraft), die Wiederholungen in Serie und die
Bewegungsausfiihrung definiert

Dies ist der gesamte Umfang der Belastung. Also das gehobene Gewicht
multipliziert mit der Anzahl Wiederholungen multipliziert mit der Anzahl
Durchgange

Die Dauer beschreibt die Zeit der Belastung.

Um nun die Belastung dem eigenen Konnen anzupassen, sollte man zuerst die

Trainingshdufigkeit, dann den Belastungsumfang und zuletzt die Belastungsintensitat

steigern.

In den folgenden zwei Kasten finden Sie ,Anleitungen”, wie Sie als Einsteiger oder

erfahrener Sportler das Krafttraining gestalten kdnnen.

Trainingsprogramm fiir erfahrenere Sportler

* 2 Trainings pro Woche (mind. 48h Pause zwischen den Trainings)

* 10 Wiederholungen (WH), Gewicht so gewdhlt, dass zu Beginn nicht
mehr als 12 WH maglich

e 2-3 Serien

* nach 8 - 10 Trainings: jede Woche 1 WH mehr bis ca. 15 WH

* Gewicht steigern, wieder mit 10 WH beginnen

evtl. Reihenfolge dndern von Cirquitform (Muskulatur immer
wechseln) zu Mehrsatztraining (2 Satze hintereinander fiir die
gleiche Muskulatur; unbedingt 2 - 3 Minuten Pause zwischen den
Satzenl)

Reihenfolge der Ubungen (Cirquitform):

Muskel A- Gegenmuskel B (Agonist - Antagonist)

Bsp. Rumpfbeugen (Bauch) - Riickentiibung (Riicken) - Kniebeugen
(vordere Oberschenkel) - Pantherschritt (hintere Oberschenkel) -
Klimmziige (Bizeps) --Liegestiitze (Trizeps)
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Trainingsprogramm fiir Krafttrainings-Neulinge

* 2 Trainings pro Woche (mind. 48h Pause zwischen den Trainings)

* 12 Wiederholungeng (WH), Gewicht so gewdhlt, dass zu Beginn nicht
mehr als 15 WH maglich

* 1 Serie, nach einigen Wochen steigern auf 2

* jede Woche 1 WH mehr bis ca. 18 WH

* Gewicht steigern, wieder mit 12 WH beginnen (2 Serienl)

Reihenfolge der Ubungen (Cirquitform):

Korpergegend jedesmal wechseln
Bsp. Rumpfbeugen (Rumpf) - Kniebeugen (Beine) - Klimmziige (Arme) -
Riickeniibung (Rumpf) - Pantherschritt (Beine) - Liegestiitze (Arme)

Aufgabe 1

Stellen Sie fiir sich einen Trainingsplan auf. Wann (Wochentage), welche
Muskelgruppen wollen Sie trainieren? Wenn Sie bereits Ubungen zu den
Muskelgruppen kennen, schreiben Sie auch diese auf.

Wochentag | Muskelgruppen (Ubungen)

Montag Bauch- und Riickenmuskulatur, Rumpfbeugen, Aufrichten,
innere und dussere Oberschenkel | Bein, anheben, abspreizen

Mittwoch Bizeps, Trizeps, Beinstrecker, Ziehbriicke, Liegestiitze

Beinbeuger ricklings, Kniebeugen,
Hiiftdriicken
(Samstag) | Brust, hintere Liegestiitzen, Stemmen,

Schultermuskulatur, Waden- und | Wadenbeisser, Zehen heben
Schienbeinmuskulatur

Aufgabe 2
Was wird passieren, wenn man zwischen den Trainings zu wenig lang Pause macht
(tiber ldngere Zeit)?

Der Kérper hat dadurch zu wenig Erholung. Dies kann ldngerfristig zu einem
Ubertraining und einer Leistungseinbusse fiihren.

. . Abb. 6: Zu friih gesetzter Trainingsreiz
Leistungsniveau
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Ubertraining
Ubertraining ist die Folge eines langer dauernden Ungleichgewichtes zwischen

Beanspruchung und Erholung und bezeichnet einen Leistungseinbruch / eine
Leistungseinbusse. Warnsymptome sind eine verzogerte Erholung, Schlafstérungen, das
Geflihl von ,schweren” oder ,sauren“ Muskeln. Heute wird oft von ,overreaching”
(Uberlastung) als einer Vorstufe des Ubertrainings gesprochen, welches nur von kurzer
Dauer ist (ca. 2 Wochen). Werden die Symptome da aber nicht erkannt, kann ein
,overtraining” entstehen, welches in zwei Formen auftreten kann:
Sympathikotones Ubertraining:

- erhohte Herzfrequenz

- Schlafstorungen

- Emotionale Instabilitat
Parasympathikotones Ubertraining:

- phlegmatisch bis depressive Veranderung

- keine klar nachweisbaren Symptome
Die einzig wirkungsvolle , Therapie” fiir das Ubertraining ist der Verzicht auf Belastung /
Training fur eine Weile (ca. 6 — 8 Wochen).

2.4 Wirkung des Krafttrainings

Wirkung des Krafttrainings

Die Praxis zeigt, dass es bei Untrainierten nach Beginn eines Krafttrainings bereits nach
kiirzester Zeit zu einer Kraftzunahme kommt. Diese ist jedoch ausschliesslich auf eine
verbesserte intramuskuldare Koordination zurickzufihren und nicht auf eine
Muskelmassenzunahme. Die intramuskuldre Koordination sagt aus, wie viele motorische
Einheiten bei einer willkiirlichen Kontraktion gleichzeitig angespannt werden kdnnen. Erst
nach dieser Anpassung erfolgt eine Zunahme der Muskelmasse. Dies geschieht durch eine
Vergrdsserung der einzelnen Muskelfasern (siehe Abb. 7)

angespannte Muskelfaser

Muskelfaserbindel

nicht S~
angespannte Muskelfaser

Abb. 7: Mechanismus des Krafttrainings (Weineck 1997, S. 251)
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Neben der Kraftzunahme hat ein Krafttraining noch viele weitere positive Effekte. So erhoht
es die Belastungstoleranz von Muskeln, Sehnen, Bandern und Knochen und vermindert so
das Verletzungsrisiko. Krafttraining schafft durch die vergrosserte Muskulatur bessere
Voraussetzungen fiir einen grosseren Energieverbrauch, fordert im Kindes- und Jugendalter
die Entwicklung der Knochenmasse und stabilisiert allgemein die Gesundheit.

2.5 Methoden des Krafttrainings

Um die richtige Methode zu finden, muss man das Ziel, das mit dem Krafttraining erreicht
werden soll kennen. Mdchte ich einfach grossere Muskeln haben? Moéchte ich mehr Kraft in
den Oberschenkeln firs Fussball haben? Mochte ich langer schnell Velofahren kénnen?
Mochte ich einfach eine bessere Korperhaltung haben? Im Fitness- und Freizeitsport wird
das Krafttraining vorwiegend aus gesundheitlichen und ,dsthetischen” Griinden betrieben,
deshalb wird da am haufigsten mit der Methode zur Muskelquerschnittvergrésserung
trainiert.

Methode zur Steigerung der Maximalkraft durch Vergrosserung

der Muskeln (Hypertrophie)

Wie oben erwahnt findet eine Vergrosserung des Muskels
(genauer des Muskelquerschnittes) durch die Verdickung
einzelner Muskelfasern statt. Um diese zu erreichen muss der
Muskel entsprechend belastet werden. Dazu wird ein Gewicht
gebraucht, bei welchem die Muskulatur nach 8 - 12

Wiederholungen total ermidet ist. Dies kann bei einigen
Ubungen wie Klimmziigen (fiir etwas Kraftigere) oder Liegestiitzen (bei etwas weniger
Kraftigen) bereits das eigene Kérpergewicht sein. Fiir andere Ubungen oder Muskeln miissen
Zusatzgewichte wie Hanteln oder Medizinballe oder Widerstinde (Thera-Band) zur Hilfe
genommen werden. Beim dynamischen Training sollte das Gewicht mit gleichmdssiger
Geschwindigkeit immer abwechslungsweise konzentrisch — exzentrisch bewegt werden
(z. Bsp. bei Liegestiitzen hoch-runter), bis keine Wiederholung mehr moglich ist. Als
Anfanger sollte man ein bis maximal drei solcher Durchgange (Serien) machen.

Maximalkraft steigern (durch Vergrosserung der Muskeln)

Gewicht: 70 — 85% der Maximalkraft
Wiederholungen: 8-12

Serien: 1 (- max. 3)

Pausen: 3 — 5 Minuten zwischen den Serien

Anzahl Trainings: 2 pro Woche

Beispiel dynamisches Training

Normale Liegestiitze (Senken des Korpers = exzentrische Phase,
Heben des Korpers = konzentrische Phase)
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Methode zur Steigerung der Maximalkraft durch Verbesserung der
intramuskldren Koordination® 1
Damit es zu einer Verbesserung der intramuskuldren Koordination Q
kommt, muss mit relativ grossen Gewichten gearbeitet werden, so dass EXPLOSIV

die Muskulatur nach einer bis maximal finf Wiederholungen erschopft ist. Diese Methode
ist also eher fiir Personen geeignet, die schon eine gewisse Erfahrung im Krafttraining haben.

Das Gewicht sollte explosiv bewegt werden.

Maximalkraft steigern

Gewicht:
Wiederholungen: 1-5
Serien: 3
Pausen:

Anzahl Trainings: 2 pro Woche

Beispiel dynamisches Training

(durch Verbesserung der intramuskuléiren Koordination)

85 — 100% der Maximalkraft

3 — 5 Minuten zwischen den Serien

Einbeinige Spriinge auf dreiteiligen Schwedenkasten.

Methode zur Steigerung der Schnellkraft

Um die Schnellkraft zu entwickeln, arbeitet man mit weniger

Gewicht als bei den Methoden zur Steigerung der
Maximalkraft. Dieses Gewicht wird daflir explosiv eingesetzt
und es wird versucht einen moglichst grossen Impuls

(Kraftstoss) zu erzeugen. Ein solches Training ist vor allem fir

Leistungssportler sinnvoll als Erganzungstraining in ihrer Sportart. Deshalb sollten auch die
Ubungen sportartspezifisch sein. Das heisst, wenn ich Werfer bin (Speer, Diskus) sollte ich
vor allem Wurfiibungen machen. Diese werden nur zwei- bis maximal finfmal wiederholt.
Dafilir hangt man drei Serien mit etwa drei Minuten Pause dazwischen aneinander. Um solch
ein Training wirkungsvoll zu machen, sollte man es zweimal pro Woche durchfiihren.

Schnellkraft steigern

Gewicht:
Wiederholungen:
Serien:

Pausen:

Anzahl Trainings:

Beispiel

30 - 60 % der Maximalkraft

5 — 8 (die max. Geschwindigkeit darf nicht sinken)
3 (- max. 5)

3 Minuten zwischen den Serien

2 pro Woche

Beidbeinige Spriinge auf dreiteiligen Schwedenkasten

% intramuskulére Koordination = Anzahl Muskelfasern, die gleichzeitig aktiviert werden kénnen
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Aufgabe 1
Was ist der Hauptgrund fir die schnelle Kraftzunahme nach Beginn eines
Krafttrainings bei Untrainierten?

Die verbesserte intramuskuldre Koordination ist der Hauptgrund, nicht eine
Zunahme an Muskelmasse!

Aufgabe 2

Was ist sinnvoller, wenn Sie Krafttraining zur Muskelquerschnittsvergréosserung
machen: dieselben Ubungen wéhrend einiger Trainingseinheiten beizubehalten oder
in jedem Training neue Ubungen zu machen?

Dieselben Ubungen eine Weile beibehalten. Denn zuerst werden die Anzahl
Fasern, die bei einer willkirlichen Kontraktion innerviert werden, gesteigert
und erst wenn diese Anpassung abgeschlossen ist, beginnen sich die einzelnen
Muskelfasern zu vergréssern (verdicken).
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Modul 3: Krafttraining

3.1 Biologische Voraussetzungen

Das Jugend- und jungen Erwachsenenalter ist eine sehr wichtige Phase fiir die Entwicklung
der Muskelmasse und der Knochendichte. Um diese optimal zu nutzen, missen einige
biologische Voraussetzungen berlicksichtigt werden, um Verletzungen und Beschwerden zu
vermeiden. So bilden die Wachstumsfugen im Skelett, die sich erst mit etwa 20 Jahren
vollstandig schliessen, eine Schwachstelle des jugendlichen Korpers. Bei Fehl- oder
Uberbelastungen kann es zu Wachstumsstérungen kommen, weshalb diese unbedingt
vermieden werden missen. Auch die Wirbelsdule und die Gelenke sind bei Jugendlichen
heikle Bereiche, die im Training speziell beachtet werden missen. Deshalb hat die
Entwicklung der Rumpf- und Gelenkstabilitdt die grosste Bedeutung und ist Voraussetzung
fir alle weiteren Kraftibungen.

3.2 Verletzungen

Krafttraining, richtig betrieben, hilft das Verletzungsrisiko im Sport zu senken. Durch starkere
Muskeln sind Bander, Sehnen und Knochen besser geschitzt. Wie sieht es aber mit
Verletzungen im Krafttraining selber aus?

Das grosste Problem im Kraftsportbereich sind Verletzungen der Muskeln und Sehnen durch
Fehl- oder Uberbelastungen. Vor allem die Gelenke sind anfillig fiir Verletzungen. Die
haufigsten Verletzungen sind:

Sehnenansatzentziindungen

Ausgeldst durch: Uberlastungen
Haufig betroffen: Schulter, Ellbogen, Knie und Becken

Symptome: standige Schmerzen im Gelenk, vor
allem bei entsprechender Bewegung
Behandlung: Schonen, ruhig stellen

Muskelzerrungen oder Muskelfaserrisse

Ausgelost durch:  ungeniigend aufgewarmte Muskulatur

Haufig betroffen: Oberschenkelmuskulatur

Symptome: stichartiger Schmerz, krampfartiges Gefiihl

Behandlung: Ubung abbrechen, kiihlen, hochlagern,
zum Arzt gehen

Sehnenscheidenentziindungen

Ausgeldst durch:  Uberlastungen, Fehlbelastungen
Haufig betroffen: Handgelenk

Symptome: standige Schmerzen im Gelenk, vor
allem bei entsprechender Bewegung
Behandlung: Schonen, ruhig stellen
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Verletzung des Kniescheibenknorpels

Ausgeldst durch: Uberlastung, Fehlbelastung

Betroffen: Kniegelenk

Symptome: standige Schmerzen im Gelenk, starker bei
Belastung

Behandlung: Schonen, ruhig stellen, zum Arzt gehen

Blockierung des Kreuz-Darmbeingelenkes

Ausgeldst durch:  Fehlbelastung

Betroffen: Kreuz-Darmbeingelenk (Uber dem Steissbein)

Symptome: standige Schmerzen im Gelenk, starker bei
Belastung

Behandlung: Schonen, ruhig stellen, zum Arzt gehen

Durch das Einhalten einiger wichtiger Grundsatze kann das Verletzungsrisiko gering gehalten
werden. Bereits im Kapitel 2.2.1 kurzfristige Trainingsplanung wurden die wichtigsten davon
erwahnt. Hier nun nochmals eine komplette Liste mit Tipps, wie Verletzungen vermieden
werden kdnnen.

Vermeide Verletzungen!

e IMMER aufwdrmen

* Wirbelsdule immer gerade halten (Uberlastung der Bandscheiben
vermeiden)

* Wirbelsdule entlasten durch Ubungen im Liegen

* Zu Beginn mit geringen Gewichten arbeiten, um die richtige Technik
zu erlernen

« Ubungen in gleichméssigem, langsamem Tempo ausfiihren
* Langsam und gleichmdssig atmen (keine Pressatmung!)
* Bei schmerzenden Muskeln die Ubung beenden

* Richtiges Schuhwerk um die Fussgelenke zu schiitzen
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3.3 Standortbestimmung

Um ein Training sinnvoll zu gestalten, ist es wichtig, den Momentanzustand zu kennen und
daraus die Ziele zu formulieren, welche durch das Training erreicht werden sollen. Um lhren
personlichen Ist-Zustand festzustellen absolvieren Sie zu zweit den Krafttest im Anhang. Und
tragen Sie die erreichten Punkte in der untenstehenden Tabelle ein. Dazu bendtigen Sie
folgendes  Material: 1  Stift, 1  Stoppuhr, 1 Testblatt (im  Anhang).
Am Schluss des Themas, also in einigen Wochen werden Sie diesen Test nochmals machen
und lhre Resultate mit denjenigen von heute vergleichen.

Standortbestimmung
Datum 1: Datum 2:
Ubung 1
L
Ubung 2

=
Ubung 3 g
Ubung 4 5
Ubung 5 Q

Total

3.4 Ubungen zur Rumpfmuskulatur

Die Rumpfmuskulatur ist sowohl im Alltag als auch im Sport von grosser Bedeutung. So ist
sie verantwortlich fir eine gute Korperhaltung, effiziente Bewegungen und die Stabilitat der
Wirbelsdule. Deshalb muss das erste Ziel eines Krafttrainings immer die Starkung der
Rumpfmuskulatur sein.

Wichtig fur das Heimprogramm (alle Muskelgruppen!): Immer Agonist und
@ Antagonist trainieren (Spieler und Gegenspieler). Wenn also eine Ubung fiir
den Bauch gewihlt wird, sollte immer auch gleich eine Ubung fiir den Riicken

»,dazu gehoren”. Wird ein Muskel / eine Muskelgruppe viel starker trainiert als der
Antagonist dazu, fiihrt dies zu Dysbalancen und dadurch Fehlhaltungen.
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Unterarmstiitz ricklings.
Beine anwinkeln. Becken
Kippen und Knie gegen das
Gesicht fihren und langsam
senken.

- Beine mehr strecken

Toter Kdifer

Rickenlage. Knapp
gestreckte Beine senkrecht in
die Hohe strecken. Gesass
leicht anheben und senken.
Arme neben dem Korper
unterstiitzen die Bewegung.
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Name Bild Beschrieb Variation
Globalstiitz Unterarmstitz. Kopf, Huft- Erschweren:
C\I und Kniegelenk bilden eine - Gestreckte Beine im
Linie. Gesdss und Bauch Wechsel um eine
anspannen und Position Fusslange anheben
c\< halten. - Beine leicht gratschen
- Unterarmstiitz Beine gestreckt, Becken hoch | Erleichtern:
S | riicklings gedriickt und Kopfin der - Unterarmstiitz mit
;: Verlangerung der Wirbelsaule angezogenen Beinen
k] O halten. Position halten. Erschweren:
g' _L - Gestreckte Beine im
= Wechsel leicht
anheben
Seitstiitz Unterarmstitz. Kopf, HUuft-, Erleichtern:

% Knie- und Fussgelenke bilden | - Seitstlitz auf den
eine gerade Linie. Becken Knien (Kniegelenke
heben und senken 90° gebeugt)
(HUftgelenk bleibt gestreckt!) | Erschweren:

- Oberes Bein leicht

%< abspreizen

Rumpfbeugen Rickenlage. Huft- und
Kniegelenke 90° gebeugt.
Arme auf der Brust gekreuzt.
Oe_l_’ Oberkorper einrollen und

senken (Kopf nicht ablegen)
« | Scheibenwischer Riickenlage. Gestreckte Beine | Erschweren:
% senkrecht in die Hohe - Medizinball zwischen
::‘s \ strecken. Langsam nach li die Fusse klemmen
3 und re senken. Arme halten Erleichtern:
_§ Uber Kopf an der - Beine anwinkeln
§ Sprossenwand.
@ | Beine Senken Erschweren:
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Riickenmuskulatur

Rumpfstrecken

—9\

Im Vierfiisslerstand ein Bein
und den Gegenarm in die
Horizontale strecken und
stabilisieren. Arm und Knie
zurilickfiihren bis sich Knie
und Ellbogen berihren,
wieder ausstrecken.

Aufrichten
auf Kasten

Oberschenkel liegen auf
einem Schwedenkasten auf.
Ein Partner fixiert die
angewinkelten Beine.
Oberkorper max. in die
Horizontale anheben und
wieder senken (nicht bis ganz
unten!)

Erschweren:

- Arme in Hochhalte
strecken

Erleichtern:

- Arme seitlich am
Korper anlegen

Schultern heben

Bauchlage. Arme in U-
Position neben dem Kopf.
Oberkorper und Arme
langsam vom Boden abheben
und wieder senken. Blick
immer nach unten gerichtet.

Erschweren:
- Arme strecken

Diagonal heben

Bauchlage. Arme gestreckt
neben dem Kopf. Einen Arm
und Gegenbein leicht
anheben. Blick immer nach
unten.

Aufrichten

Kniestand. Arme auf Brust
gekreuzt, Oberkorper nach
vorne neigen. Vom Kopf her
einrollen und wieder
aufrichten.

Erschweren:

- Arme in Hochhalte
strecken

Erleichtern:

- Arme seitlich am
Korper anlegen

3.4.1 Heimiibungen zur Rumpfmuskulatur

Die Rumpfmuskulatur kann sehr gut ohne Hilfsmittel trainiert werden. Bis auf die Ubung

LAufrichten auf Kasten” kénnen alle Ubungen von oben genau so auch zu Hause

durchgefiihrt werden. Einfach ein diinnes Matteli oder Handtuch auf den Boden legen und

los geht’s.

Zu Hause unbedingt auch auf den Untergrund achten, auf welchem die
@D Ubungen gemacht werden. Zu weiche Flachen sind nicht geeignet, auch wenn

sie fiir gewisse Ubungen vielleicht verlockend erscheinen. Aber gerade bei den

Ubungen, bei denen man auf dem Bauch oder Riicken liegt ist es wichtig, dass der

Untergrund stabil ist, damit die Wirbelsdule stabilisiert werden kann.
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Aufgabe 1
Stellen Sie sich ein Trainingsprogramm fir zu Hause mit mindestens vier Ubungen
zur Rumpfmuskulatur zusammen.

Rumpfmuskulatur
Ubung Beanspruchte Muskulatur
1 | Rumpfstrecken Riicken- und Gesdssmuskulatur
2 | Seitstiitz Seitliche Rumpfstabilitdt
3 | Unterarmstiitz riicklings Rumpfstabilitdat
4 | Scheibenwischer Aussere schrdge Bauchmuskel
(5) | Schultern heben diagonal Gerade Riickenstrecker

3.5 Ubungen zu den oberen Extremititen

Beim Training der Oberkdrpermuskulatur ist wichtig, dass die zur Abschwachung neigenden
Muskeln nicht vergessen werden, damit keine Fehlhaltungen entstehen. Dabei ist der
Rautenmuskel speziell zu erwahnen, da dieser im Verhaltnis zu seinem Antagonisten, dem
Brustmuskel hdufig zu wenig trainiert wird. Die Ubungen Rudern, Ziehbriicke und Stemmen
zielen hauptsachlich auf diesen Muskel ab.

Name Bild Beschrieb Variation
Liegestiitze Hande schulterbreit. Kopf, Erleichtern:
(Brust- und Haft- und Kniegelenk bilden - Aufden Knien
Armstrecker- eine Linie. Gesdss und Bauch - Hande erhoht
muskeln) anspannen und Koérper aufstiitzen (z. Bsp.
absenken und wieder heben. Bankli)
=>» breite Armhaltung = mehr | Erschweren:
far Brust - Fisse erhoht
= enge Armhaltung = mehr aufstiitzen
fir Trizeps
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Liegestiitze Arme auf einer Erhéhung Erschweren:
riicklings aufsetzen (z. Bsp. Bankli). - Flsse erhoht
(Armstrecker- Oberkorper so weit nach aufsetzen
muskeln) hinten neigen, dass ein

grosser Teil des
Korpergewichtes auf den
Handen ruht. Arme strecken
und beugen, ohne das Gesass
abzusetzen.
Schmetterling Rickenlage. Arme gestreckt Erschweren:
(Brust- auf Schulterhéhe am Boden. - Mit kleinen Gewichten
muskulatur) Langsam gestreckt vor der oder Widerstand
§ Brust zusammen fiihren und (Theraband)
3 wieder senken.
§ Ziehbriicke Rickenlage unter einer Erschweren:
E (Hintere Reckstange (ca. 50 — 70 cm - Beine strecken
2 | Schulter- ([ hoch), Beine angewinkelt.
2 | muskulatur und @ Stange fassen und Oberkorper
w? Armbeuger) hochziehen, bis die Brust die
§ Stange beriihrt, wieder
@ senken.
i | ,Rudern” Bauchlage auf Erschweren:
g (hintere Schwedenkasten (Gesicht - Mit kleinen Gewichten
Schulter- Ubers Ende hinaus). Arme
muskulatur und nach unten gestreckt.
Armbeuger) Ellbogen maximal nach oben
ziehen und langsam strecken
Stemmen Hiftbreiter Stand ca. 30 - 50
(hintere cm vor der Wand. Ellbogen
Schulter- auf Schulterhéhe an die Wand
muskulatur) legen, Unterarme zeigen nach
vorne. Schulterpartie soweit
wie moglich von der Wand
wegdriicken und langsam
wieder zurick (nicht mehr
anlehnen!)
Klimmzug aus < Reckstange lber Reichhdhe. Erschweren:
Hochspringen | Darunter stehen, - Fortgesetzte
(grosser hochspringen, Stange fassen Klimmzlige ohne
Riickenmuskel und gespannten Korper Hochspringen
und Armbeuger) hochziehen, bis das Kinn Gber
der Stange ist. Langsam
senken und auf den Boden
springen.

3.5.1 Heimiibungen zu den oberen Extremitéiten

Ein ideales Krafttrainingsmittel fiir zu Hause und unterwegs sind elastische Bander. Am
bekanntesten ist das Thera-Band, weshalb im Folgenden der Einfachheit halber nur noch
dieser Begriff gebraucht wird. Die verschiedenen Farben der Bander kennzeichnen ihre
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Festigkeit, welche den Widerstand bestimmt. Als Beginner sollte man einen kleineren

Widerstand wahlen und erst nach einigem Training zu einem stdrkeren Band wechseln. Die

weiteren wichtigen Grundsatze beim Training mit dem Thera-Band:

- Band immer um die Hand wickeln (sichererer Griff, entlastet die Hand)

- Bewegungen immer Uber den ganzen Bewegungsumfang durchfiihren

- Immer auf eine korrekte Kérperhaltung achten (Knie leicht gebeugt, Fuss-, Knie- und

Hiftgelenk senkrecht U(ibereinander;

Ubereinander)

Becken,

- Ubung immer mit leicht vorgespanntem Theraband beginnen.

- Ubungen langsam ausfiihren (1- bis 2-Sekunden-Rhythmus)

- Immer beide Seiten trainieren
(Quelle: Dank a Glank, Das Thera-Band — Kraftmaschine im Taschenformat, Suva)

Brustkorb und Kopf senkrecht

(Brust-muskulatur)

fixiert. Leichter Ausfallschritt,
Riicken zur Fixierung. Beide
Arme gestreckt seitlich am
Korper vorbei nach vorne
fihren und zuriick.

Name Bild Beschrieb Variation
Arme heben Leichter Ausfallschritt, ein Erleichtern:
(ganze Oberarm- Fuss auf dem Band. Thera- - Einarmig ausfihren
muskulatur) Band gespannt mit gebeugten | Erschweren:
\ Armen unterhalb der Hufte -
halten. Band mit gebeugten
Armen auf Kopfhohe ziehen.
Bizeps-Curl Leichter Ausfallschritt, ein Erschweren:
_ | (Armbeuger- Fuss auf dem Band. Thera- - Einarmig ausfiihren
§ muskeln) Band mit gestreckten Armen
3 unterhalb der Hiifte halten.
- Durch Beugen der Arme, Band
E auf Kopfhohe ziehen. Ellbogen
g bleiben stabil an der
% Kérperseite.
e Schmetterling Zwei Bander auf Schulterhohe
o
£
<

Jubelschrei
(Schulter-stabilidt)

'\

Zwei Bander etwas liber
Kopfhohe fixiert. Leichter
Ausfallschritt, Riicken zur
Fixierung. Arme mit kleinen
Bewegungen aus der Schulter
vor- und zurlickfiihren.

Erschweren:
- Einarmig ausfiihren
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Armdriicken Band auf Kopfhohe fixiert.
(Schulterstabilidit) Leichter Ausfallschritt, Ricken
zur Fixierung. Ellbogen seitlich
neben Korper auf
Schulterhéhe halten,
Unterarm 90° nach oben
anwinkeln. Unterarm maximal
nach unten fihren. Ellbogen
bleibt auf gleicher Hohe.
Rudern Band auf ca. 50cm Hoéhe
(hintere Schulter- fixieren. Sitz mit angestellten
muskulatur, Beinen. Ellbogen auf
Armbeuger- Schulterhéhe nach hinten
muskeln) ziehen und zurlckfihren.
Streckzug Bauchlage. Band in
(grosser Verlangerung der gestreckten
Riickenmuskel, Arme fixieren. Ellbogen
Armbeuger- 'e seitlich am Korper zum Gesass
muskeln) ziehen und zurlckfihren.

Aufgabe 1

Stellen Sie sich ein Trainingsprogramm fiir zu Hause mit mindestens vier Ubungen
zu den oberen Extremitaten zusammen.

Obere Extremitaten

Ubung

Beanspruchte Muskulatur

1 Arme heben

Ganze Oberarmmuskulatur

2 Jubelschrei

Schulterstabilitdt

3 Rudern

Hintere Schultermuskulatur

4 Streckzug

Grosser Riickenmuskel, Armbeuger

(5) | Bizeps-Curls

Armbeuger
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Auch bei den Beinen diirfen vor allem die zur Abschwachung neigenden Muskeln nicht

Vordere Oberschenkelmuskulatur

vergessen werden. Dies sind die Beinbeuger (hintere Oberschenkel), die inneren
Oberschenkelmuskeln, sowie der vordere Schienbeinmuskel.
Name Bild Beschrieb Variation
Kniebeugen Hiftbreiter Stand. Knie Erschweren:
beugen (bis 90°), nach hinten | - ,Bankstossen”:
X absitzen (Gewicht auf den Langbank auf
Fersen, Knie nicht vor den Schulterhéhe in
Zehenspitzen) und Knie Sprossenwand
wieder strecken. einhdangen und mit
den Handen vor der
Brust halten.
- Mit Medizinball als
Zusatzgewicht
Einbein- Einbeinig auf einer Erhohung Erleichtern:
Kniebeugen stehen. Knie beugen und - An (Sprossen-) Wand

strecken. Spielbein neben der
Erhohung hangen lassen.

festhalten

Medizinmann

Kniebeugen auf einem
Medizinball.

Erleichtern:

- Anstatt auf dem Ball,
auf der Schmalseite
einer Langbank

- Ball auf eine halbdicke
Matte legen

Telemark

1
]
X

Grosser Ausfallschritt
vorwarts. Knie beugen und
strecken. Oberkorper immer
aufrecht halten.

Erschweren:
- Mit einem Ball in der
Hochhalte

Oberschenkelmuskulatur

Bein abspreizen
(Gussere
Oberschenkel-
muskulatur)

Seitenlage. Unteres Bein 90°
nach vorne angewinkelt.
Oberes Bein strecken so
eindrehen, dass die Fussspitze
nach unten zeigt. Nun heben
und senken (Ferse nach oben
ziehen).

Bein anheben
(innere
Oberschenkel-

muskulatur)

Seitenlage. Oberes Bein 90°
nach vorne angewinkelt.
Unteres Bein strecken und
heben und senken.
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Waden- und Schienbeinmuskulatur

auseinander legen. Ferse
eines Fusses auf der einen
Matte, Zehen unter die
andere schieben. Fussspitzen
gegen den Widerstand
hochziehen und wieder
senken.

Hiiftdriicken Riickenlage. Ein Bein Erleichtern:
(hintere anstellen, das andere - Beide Beine abstellen.
Oberschenkel- AO-L angewinkelt in die Luft halten.
muskulatur) Becken heben und senken
o O A (ohne Absetzen).
5
'§ Strampeln Bauchlage bis zur Hifte auf Erschweren:
i (hintere ‘ ! _f Schwedenkasten. - Mit gestreckten
3 Oberschenkel- Unterschenkel anwinkeln. Beinen
& | muskulatur) Beine in die Horizontale
,;%' strecken und wieder beugen.
Wadenbeisser Mit den Fussballen auf die Erschweren:
unterste Sprosse der - Einbeinig ausfiihren
Sprossenwand stehen.
Fussgelenk. Strecken und den
Korper in die Hohe stossen.
Maximalen
Bewegungsumfang im
Fussgelenk ausschopfen.
Zehenheben Zwei Matten ca. 10cm

3.6.1 Heimiibungen zu den unteren Extremitditen

Viele Ubungen, die oben vorgestellt wurden eignen sich auch bestens fiir zu Hause

(Kniebeugen, Telemark, Abspreizen, Abheben, Hiiftdriicken). Weitere Ubungen werden in

der folgenden Tabelle gezeigt.

38




Waden- und Schienbeinmuskulatur

und auf den Fussballen gehen
—so weit wie moglich.
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Name Bild Beschrieb Variation
Treppensteigen Auf eine hohe Stufe (oder

5 zwei Stufen auf einmal)

lg ) steigen, wieder zurick und

= mit dem anderen Bein voran.
E

S

a

S | Kniebeugen Band in Beckenhohe fixieren.
3 Leicht in die Hocke gehen und
'8 ‘ das Band so spannen, dass Sie
g sich ,hineinhdngen” kénnen.
T Nun Knie bis 90° beugen und
§ wieder strecken.

Abspreizen Im Stand. Band auf Fusshéhe Erleichtern:
(Gussere fixieren und mit Fuss - ander Wand
Oberschenkel- einfadeln. Gestrecktes Bein abstitzen

3 | muskulatur) von innen nach aussen und

'—; zurtck fihren. Oberkorper

f‘g stabil halten.

£ | Anziehen Im Stand. Band auf Fusshéhe

£ | (innere fixieren und mit Fuss

E’ Oberschenkel- einfadeln. Gestrecktes Bein

§ muskulatur) von aussen nach innen und

= ‘ zuriick fihren.

3 Oberkorper stabil halten.

j§ Anfersen Bauchlage. Band auf Fusshéhe

%’ (hintere fixieren und mit Fuss

3 Oberschenkel- einfadeln. Oberschenkel leicht

S | muskulatur) vom Boden abheben und

g 9_—‘4 Ferse zum Gesass und

§ langsam wieder zuriick

T bewegen. Gesiss dabei
anspannen.

Sumoringer Hiftbreiter Stand mit Flissen
und Knien nach aussen
versetzt. Arme auf die Knie
aufstitzen. Fussspitzen im
Wechseln anheben und
senken.

Zehenlauf Fussgelenke maximal strecken
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Aufgabe 1
Stellen Sie sich ein Trainingsprogramm fir zu Hause mit mindestens vier Ubungen
zu den unteren Extremitdten zusammen.

Untere Extremitaten
Ubung Beanspruchte Muskulatur
1 | Treppensteigen Vordere Oberschenkel
2 Anfersen Hintere Oberschenkel
3 Anziehen Innere Oberschenkel
4 | Sumoringer Vordere Schienbeinmuskulatur
(5) | Abspreizen Aussere Oberschenkel
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Modul 4: Erndhrung

4.1 Gesunde Ernahrung

Die Erndhrung beeinflusst unsere Gesundheit wesentlich. Wer sich ungesund ernahrt, hat
eine hoheres Risiko, an Krankheiten wie Ubergewicht, Bluthochdruck, Diabetes oder Krebs
erkranken. Deshalb ist es sich immer wieder vor Augen zu fihren, was gesund ist fir unseren
Korper und was nicht. Aus der Lebensmittelpyramide ist das einfach ersichtlich.

In der Kopiervorlage finden Sie ein ,Spiel” mit Kartchen, wo jeweils ein
(@: Lebensmittel drauf ist. Diese missen einer Stufe der Pyramide zugeordnet

werden (evtl. als Einstieg).

Empfehlung:
Sissigkeiten, Chips, gezuckerte

Empfehlung: Getranke mit Mass geniessen

Pro Tag 2 — 3 Kaffeel6ffel hochwertiges Ol fiir
die kalte Kiiche (Salatcausce)

Pro Tag 2 — 3 Kaffel6ffel Pflaneznél zum
Erhitzen von Speisen

Pro Tag 2 Kaffeloffel Streichfett (Butter)

Empfehlung:

Pro Tag abwechslungsweise eine

Empfehlung: Portion Fisch, Fleisch, Eier, Kise

Zu jeder Hauptmahlzeit 1

Starkebeilage (Brot, Reis,

Kartoffeln, Teigwaren)-> 3 pro
Tag

Empfehlung:
Pro Tag 3 Portionen
Gemdse (davon eine roh)

Empfehlung: und 2 Portionen Friichte

Pro Tag 1 — 2|l Wasser
oder ungezuckerter

Tee
© SEMelzerlschEsel!schaﬂ far Ernahrung SGE, Bundesamt far Gesundheit BAG / 2011
3n, was essen.
e
4.2 Sporterndhrung

Als Basis gilt auch fiir Sportler (mehr als fiinf Stunden leistungsorientiertes Training pro
Woche) immer die Erndhrungspyramide. Der grosste Unterschied zu Nicht-Sportler besteht
in der Menge der aufgenommenen Nahrung. Durch den grosseren Energieverbrauch ist es
unbedingt notig, auch mehr Energie aufzunehmen. Zudem kann ein Sportler mit der
richtigen, auf seine Sportart abgestimmte, Erndhrung seine Leistung steigern. Dabei hat
natirlich ein OL-Laufer ganz andere Anforderungen an die Erndhrung als ein Kugelstosser.
Fir einen Kraftsportler ist es wichtig, seine Muskelkraft und -masse zu behalten. Dazu
bendtigt er relativ viel Eiweiss aus der Nahrung. Zudem sollte er darauf achten, genligend
Kohlenhydrate zu essen, da der Energiebedarf bei Kraftsportlern relativ hoch ist. Wenn nicht
genligend Kohlenhydrate im Korper ,gespeichert” sind, werden die Eiweisse angezapft und
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so unnotigerweise verbraucht. Wichtig ist nicht nur was man isst, sondern auch wann. So

braucht der Korper vor allem nach dem Training Kohlenhydrate und Proteine um die

Energiespeicher wieder aufzufiillen. Ohne eine entsprechende Nahrungsaufnahme nach

dem Training verlangsamt sich der Erholungsprozess.

@ Lebensmittelpyramide fiir Sportler als Kopiervorlage im Anhang

Aufgabe 1
Stellen Sie sich zwei gesunde ,Meniipldne" mit Friihstiick (oder grossem Zniini),
Mittagessen und Abendessen zusammen. Natdrlich kénnen auch
Zwischenmahlzeiten enthalten sein.
Meniiplan
Name
Art der Mahlzeit
(Frihstick,
Mittagessen, Tag 1 Tag 2
Abendessen,
Zwischenmabhlzeit)
Frihstick 1 Glas Fruchtsaft 1 Glas Milch
1 Schale Friihsticksflakes 2 Scheiben Ruchbrot mit
1 Apfel Konfitire,1 Banane
Zndini 1 Banane 1 Apfel
1 Scheibe Knéckebrot 1 diinne Scheibe Ruchbrot
Mittagessen griner Salat 1 Portion Reis
1 Portion Reis 1 Tranche Lachs mit wenig
1 Poulebtristchen mit wenig | Sauce
Sauce, Saisongemiise Spinat und gedédmpfte Riebl
Zvieri 1 Naturjoghurt mit frischen | 1 Handvoll Nisse
Beeren
Nachtessen 1 Portion Kartoffeln 2 - 3 Scheiben Vollkornbrot
Gemiisepfanne -> Bohnen 1 grosser gemischter Salat
1 Frichtequark 1 Fruchtjoghurt oder
Joghurtcréme
-> Buttermilch
Aufgabe 2
Uberlegen Sie sich fiinf gute Eiweissquellen (Nahrungsmittel) fir einen
Kraftsportler. Versuchen Sie nun diese in den oben erstellten Mendiplan zu
integrieren.
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4.3 Nahrungsmittel-Erganzungen

Heute gibt es eine riesige Fllle an Nahrungsmittelerganzungen und —zusatzen. Dies sind
Lebensmittel, die aus Nahrstoffen mit erndhrunsspezifischer oder physiologischer Wirkung
in konzentrierter Form bestehen. Sehr weit verbreitet sind vor allem Vitamin- und
Mineralstoffpraparate. Fiir gesunde, erwachsene Menschen ist die Einnahme solcher
Préparate jedoch in den allermeisten Fallen Gberflissig, da alle notwendigen Vitamine und
Mineralstoffe mit einer ausgewogenen Erndhrung aufgenommen werden.

Auch fir den Bereich Kraftsport gibt es unzdhlige verschiedene Pradparate, die den
Muskelaufbau férdern sollen. Sinnvoll sind solche Supplemente nur fir Leistugngs(kraft-)
sportler, die ein maximales Muskelwachstum anstreben. Im folgenden Abschnitt sollen die
zwei haufigsten Erganzungsmittel im Krafttrainingsbereich kurz vorgestellt werden.

Proteine (Eiweisse)

Der normale Bedarf an Eiweissen pro Tag kann durch eine
ausgewogene Erndahrung miihelos gedeckt werden (knapp 1
Gramm pro Kilo Korpergewicht). Auch fir Hobbysportler,
welche einen etwas erhdhten Bedarf haben, reicht eine
normale Mischkost aus. Nur fiir Leistungssportler, kann es Sinn
machen, diesen mit Zusdtzen wie Proteinpulver oder
Proteinriegeln zu decken. Am weitesten verbreitet ist Proteinpulver, das mit
Wasser oder Milch zu einem Shake verrihrt wird.

Gefahren

Was passiert nun, wenn man solche Proteinzusatze zu sich nimmt, obwohl man sie
gar nicht bendtigen wirde? Wird Uber eine kurze Zeit zu viel Protein
aufgenommen, ist das fiir den Kérper nicht schadlich. Der Proteiniiberschuss wird
vom Korper zu Aminosduren abgebaut und als Harnstoff Uber die Nieren
ausgeschieden. Geschieht dies allerdings Uiber eine langere Zeit steigt die Belastung
fur die Nieren durch den zusatzlichen Harnstoff und es kann zu Nierenschaden
kommen.

Kreatin

Etwa die Halfte der taglich bendtigten Menge an Kreatin in der
Niere, der Leber und der Bauchspeicheldriise produziert, der
"Bf"’” Rest wird Uber die Nahrung (v.a. Fisch und Fleisch)
1 ”m} aufgenommen. Kreatin ist vor allem wichtig fur eine schnelle
g ‘ Versorgung der Muskeln mit Energie. Am  haufigsten  wird
Kreatin als Kapseln angeboten. Es gibt es aber auch in flUssiger
oder Pulverform. Die Einnahme von Kreatin erhoht die kérperliche Leistung bei
kurzzeitiger, intensiver Belastung (Health Claims Verordnung, 2012).
Gefahren
Die Einnahme von Kreatin als Nahrungserganzungsmittel gilt heute als relativ
unbedenklich, da es keine hormonahnliche Substanz ist. Auch flir das Kreatin gilt
aber wie bei den Proteinen: Eine Uberdosierung oder eine Einnahme lber zu lange
Zeit sind nicht zu empfehlen!
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4.4 Sportgetranke

Sportgetranke sind wie Nahrungsmittelerganzungen nur fir
Leistungssportler wirklich sinnvoll. Wenn man vor allem Sport
betreibt um Fett zu verbrennen und das Gewicht zu kontrollieren
sollte man auf Sportgetranke verzichten und stattdessen Wasser

oder ungeslssten Tee trinken. Sportgetranke dienen neben der
Wasserzufuhr auch als Energielieferant und dem Mineralstoffausgleich bei
Ausdauerleistungen. So sind denn auch die drei Hauptbestandteile eines solchen Getrdankes
Wasser, Kohlenhydraten und Natrium (Salz). Ein gutes Beispiel ist Apfelschorle, die zu
gleichen Teilen aus Apfelsaft und natriumreichen Wasser (ohne Kohlensaure!) besteht. Das
Natrium ist nur notwendig bei Ausdauerleistungen von liber zwei Stunden. Pro Stunde sollte
maximal ein Liter getrunken werden. Um trotzdem Uber eine langere Zeit leistungsfahig zu
bleiben lohnt es sich, bereits vor dem Wettkampf genligend zu trinken.

Aufgabe 1

Untersuchen Sie drei unterschiedliche Proteinpulver auf ihre Inhaltsstoffe.
Achten Sie dabei besonders auf die Art des Eiweisses, den Zuckergehalt und den
Proteingehalt insgesamt.

Pulver Brennwert Zucker Protein
Isostar High Protein Pulver 1592 kJ 189 82g
Sponser Multi Protein CFF 1525 kJ 49 80 g
Multipower 100% Whey Protein 1677 kJ 84g 75 g
PowerBar PROTEINplus 92% 1606 kJ 13g 92 g
KH
Aufgabe 2

Diskutieren Sie in Kleingruppen iiber Nahrungserganzungsmittel. Was halten Sie
davon? Halten Sie die aus Threr Sicht wichtigsten Punkte fest.
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A Lektionsvorschlage

B Kopiervorlagen
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Lektionsvorschlag 1

Thema: Muskeln kennenlernen

Material

1x  Kraftpacours-Schema 2 Springseile

1x  Kraftparcours-Postenblatter 2 Paar Ringe

2 Schwedenkasten 2 Basketbdlle

10 dinne Matten 2  Medizinbille

Einstimmung Zeit
*  Begriussung und kurze Erklarung zur Arbeit in den nachsten 10

Wochen mit dem Heft
- Heft verteilen, das sollen sie an den Posten dabei haben
(mind. Kap. 1.5-1.7)

Hauptteil

¢ Aufwdrmen mit einem Sitzball mit Aufgaben auf: 5’
Wenn man getroffen wird zieht man ein Kértchen
und absolviert die Aufgabe darauf, dann darf man wieder mitmachen

¢ Cirquit nach Schema aufstellen 5’

¢ Kraftparcours mit Ausdauer als Paar absolvieren: 20’

45”: A arbeitet an einem Posten / B |3uft Runden

15”: Wechselzeit

45”: B arbeitet am selben Posten wie A vorher / A lauft Runden

15”: Wechselzeit

45”: A arbeitet am nichsten Posten / B luft Runden

usw.

Auftrag: Welche Muskeln werden wo beansprucht?

Uberpriifung am Schluss durch kurzes , Abfragen” aller Posten 3’

Springseilen: Waden, Oberschenkel

Hlftdricken: hintere Oberschenkel

Medizinmann: vordere Oberschenkel, Geséss

Seitstitz: dussere, schrage Bauchmuskeln

Beine senken: hintere Oberschenkel, Gesass, unterer Riicken

Wadenbeisser: Wadenmuskulatur

Liegestiitz: grosser Brustmuskel, Trizeps

Rinhdnger: Bizeps, hintere Schultermuskulatur

Rumpfbeugen: gerader Bauchmuskel

10 Ball Gber Kopf: gerade Riickenstrecker

OooONOUL B WN PR

Ausklang
¢ Cool down (2 Runden gemiitliches Jogging) 2’
¢ Kurzes Ausdehnen 5’

¢ HA: Kapitel 1.1 — 1.4 lesen und Aufgaben dazu I6sen



20 x Springseilen

1 x ganze
Sprossenwand
entlang klettern

alle 4 Hallenwande
beriihren

Jede Seite 3 x
mind. 5 sec

Jede Seite 3 x
mind. 5 sec

#

.Jede Seite 3 x

mind. 5 sec

Ellbogen 5 x nach
hinten ziehen und () )
5 sec halten ﬁ

]

\

Jede Seite 3 x
mind. 5 sec

Jede Seite 3 x
mind. 5 sec

Ry
18




Schema Kraftcirqui

1 2 Springseile 2
(\(\/ 2 diinne Matten

Iy
10 3 2 Medizinbiille
© O
2 diinne Matten
2 Basketbdlle O

4

2 diinne Matten

9

2 diinne Matten

g 00 b P

2 Paar Ringe

7 2 diinne Matten

6

Wadenbeisser an

der Sprossenwand




1
Springseilen




2
Hiif tdriicken




3
Medizinmann

'R a‘&‘ﬂ&u AW'

- _, e sm.'ka.a,




4
Seitstitz




5
Beine senken




6
Wadenbeisser




7
Liegestitze

L1
whil

1t G -‘n “w- o _ 1 — H""“M--& 3 j [
i '».l,rﬂ -‘ ‘ am "G “-‘ - ~Vﬂ .V‘vm.ﬂ%«{wlg‘v
/m aabionld Lo don ]




8
Ringhdnger




9
Rumpfbeugen




10
Ball Gber Kopf

-l":)’di

‘ s A Eo . ]




Ausdehnen

¢ 8-10Sekunden in die Dehnstellung ziehen, kurz vollstandig |I6sen und Muskulatur
lockern, nochmals 8 — 10 Sekunden ziehen. Dann |6sen und wechseln.

*  Ubungen méglichst fliessend aneinander reihen, ohne grosse Lagewechsel

* Mogliche Abfolge (empfohlen vom Liegen ins Stehen)

|~ . .

S Z:‘\ OIA‘\ | Hamstrings re, dann li dehnen
Adduktoren dehnen, Knie

/\B : /Jr/\ versuchen auf

Bauchnabelhdhe zu halten

e Vierkopfiger

(\“17’— Oberschenkelmuskel dehnen

Wirbelsdulenmobilisation

Wirbelsaulenrotation
Brustmuskulatur dehnen

//JQ/ Wadenmuskulatur re und li
//«/"‘ \ dehnen

Hiftbeuger re, dann li dehnen

\A
QT Nacken dehnen re, dann li
‘\ /

(Quelle: Bonacina S., Skript Fitness II, HS 20



Thema: Standortbestimmung

Material

Hanteln 2.5 kg und 1.5 kg
Schreibzeug

Stoppuhren

Einstimmung Zeit

* Begrussung und Punkt 3.3 im Heft lesen lassen 5

¢ Aufwdrmen mit Springseilen 5
Verschiedene Formen:

Beidbeinig

Laufend (sich durch die Halle fortbewegen)

einbeinig rechts und links

rickwarts

gratschen

Beine kreuzen

Arme kreuzen (Schere)

NouswNRE

Hauptteil
*  Zuzweit die Standortbestimmung durchfiihren 20

e Wer fertig ist: Ubungen zur Rumpfmuskulatur anschauen

Ausklang
* Gemeinsame Auswertung 10’

* Kapitel 3.1. und 3.2 als HA zum Lesen geben 5



Krafttest
zur Standortbestimmung

Ubung 1 — Oberschenkelmuskulatur

Setzen Sie sich mit dem Riicken an die Wand. Die Fisse sind parallel und die
Knie in einem Winkel von 90° gebeugt. Nun halten Sie die Position moglichst

lange.

60—-90Sek =3 Punkte

30—-60Sek =2 Punkte

15-30Sek =1 Punkt

0— 15 Sek = 0 Punkte
4 &
a _ N

Ubung 2 — vordere Rumpfmuskulatur

Die Ellbogen sind 90° angewinkelt. Der Korper bildet eine Linie wie ein Brett. Wenn das
Gesiss nach oben oder unten ausweicht, muss die Ubung abgebrochen werden.

60—-90Sek =3 Punkte

30-60Sek =2 Punkte Pl £ S

15-30Sek =1 Punkt - R
0-15Sek =0 Punkte >

Ubung 3 — Schultermuskulatur

Nehmen Sie zwei 1.5 kg Hanteln (Frauen), bzw. 2.5 kg Hanteln (Manner) und halten Sie diese
mit gestreckten Armen seitlich waagrecht in die Hohe. Sobald die Arme nicht mehr
waagrecht sind, muss die Ubung beendet werden.

30-60Sek =3 Punkte
15-30Sek =2 Punkte

5—-15 Sek =1 Punkt
0 -5 Sek = 0 Punkte

Ubung 4 - Gesdssmuskulatur

Die Knie bilden einen rechten Winkel. Nur die Schultern und die Flisse bleiben am Boden.
Sobald Sie in der Hiifte einknicken, muss die Ubung beendet werden.

60 —-90Sek =3 Punkte

30-60Sek =2 Punkte
15-30Sek =1 Punkt
0-15Sek =0 Punkte




Ubung 5 — hintere Rumpfmuskulatur

Der Korper bildet vom Kopf bis zu den Fiissen eine Linie. Die Ellbogen sind ein einem 90°
Winkel gebeugt. Sobald Sie in der Hiifte einknicken, muss die Ubung beendet werden.

60 —-90Sek =3 Punkte

30-60Sek =2 Punkte
15-30Sek =1 Punkt
0-15Sek =0 Punkte

Auswertung

10 — 15 Punkte Ihre Kraftfahigkeit ist gut. Durch regelmassiges Krafttraining kdnnen
Sie lhr Niveau behalten oder sogar noch verbessern.

5 —10 Punkte Ihre Kraftfahigkeit ist genligend. Mit der Aufnahme eines regelmassigen
Krafttrainings konnen Sie Ihr Niveau noch verbessern.

0 -5 Punkte Ihre Kraftfahigkeit ist ungeniigend. Sie sollten ein regelmassiges

Krafttraining beginnen.

(mit freundlicher Genehmigung von Marcel Cavelti, www.sportunterricht.ch)




Thema: Trainingsplanung

Material
Pro Lernenden:
1 dinne Matte / Yoga-Matteli

2 kleine Hanteln ca. 2 kg / Wasserflaschen (als Auftrag in letzter Lektion geben!)

Einstimmung
¢ Kasten ,Aufwarmen”im Heft lesen (S. 17)

* Selbstandig aufwarmen (evtl. Lernende auswahlen, die in einem
Verein sind, welche anfiihren)

Hauptteil
* Kasten ,Grundsatze” im Krafttraining im Heft lesen (S.18)
e Mit der Klasse Kleinhantel-Ubungen durchfiihren
-> Lehrperson macht vor, Lernende machen gleich mit
- 10 - 15 Wiederholungen, wenn die Zeit reicht 2 Serien
-> wichtig (auch immer wieder tUberprifen als Lehrperson)
Rumpf stabil halten
Handgelenke gerade (kein Abnkicken)
aufhoéren, wenn etwas schmerzt!

Ausklang
*  Lockeres Jogging / oder Marschieren als Cooldown, dabei den
Kasten ,,Cooldown“ lesen (S. 19)

®* Dehnilbungen aus dem , Basisdehnprogramm® zum Abschluss

Zeit
5[
10

5[
15’

3'
10



Bizeps-Curls

Arme neben dem Korper. Handfldchen zeigen nach vorne.
Unterarme beugen und Hanteln an die Schultern fihren.
Langsam wieder senken (Arme dabei nicht ganz strecken!).

I Oberarme bleiben immer am Kérper.

M R,

Kniebeugen
Gerade hinstehen, Beine R
schulterbreit. Arme neben dem by g

Kérper angewinkelt, Handfldachen
zeigen nach innen. Beine beugen (nach
hinten absitzen), Position kurz halten
und Beine wieder strecken.

I Knie sollten nicht weiter als die
Fussspitzen nach vorne kommen.
Riicken gerade halten!




Trizeps-Curls

Gerade hinstehen, eine Hand in den
Nacken nehmen, so dass der Ellbogen
nach oben zeigt. Unterarm strecken.
Langsam wieder senken.

I Oberarme bewegen sich nicht!

Schulterpresse

Arme neben den Koérper halten und anwinkeln, dass zwischen
Ober- und Unterarmen ein 90°-Winkel entsteht. Arme nach
oben fiihren, bis sie fast gestreckt sind. Langsam wieder
senken.

I Arme immer an den Ohren vorbei fiihren (nicht nach hinten
oder vorne ausweichen).




Sit-Ups

Auf den Riicken liegen, Fiisse moglichst nahe am Gesdss
aufstellen. Hanteln vor den Korper halten und den Oberkérper
leicht aufrichten. Langsam wieder senken, bis kurz vor dem
Boden.

I Kopf immer in der Verldngerung der Wirbelsdule halten.

48

Ausfallschritt

Arme auf Schulterhohe seitlich
ausstrecken. Grossen Aussfallschritt
nach vorne machen (im vorderen Knie
sollte mind. ein 90°-Winkel
entstehen). Hanteln wdhrend des
Ausfallschrittes vor der Brust
zusammenfiihren.

| Oberarme bewegen sich nicht!




Rowing

Schulterbreit hinstellen. Oberkorper mit gestrecktem Riicken
leicht nach vorne neigen. Arme neben dem Korper hdngen
lassen. Ellbogen hochziehen, bis sich die Oberarme auf
Schulterhshe befinden (Ober- und Unterarme bilden einen
90°-Winkel)

I Rumpf stabil halten!

Kickbacks

Leichter Ausfallschritt, rechtes Bein
vorne. Oberkdrper bildet eine Linie mit
dem hinteren Bein. Rechte Hand leicht
auf dem rechten Knie aufgestiitzt.
Linken Arm gebeugt nach hinten fiihren,
bis der Oberarm waagrecht ist.
Unterarm nach hinten ausstrecken und
wieder beugen.

! I“*\_

I Oberarme bewegen sich nicht mehr!



Butterfly

Arme auf Schulterhéhe seitlich ausstrecken. Unterarme
hochklappen, dass zwischen Ober- und Unterarmen ein 90°-
Winkel entsteht. Gebeugte Arme vor der Brust
zusammenfiihren. Langsam wieder 6ffnen.

| Ellbogen bleiben auf Schulterhshe.

TR

Schulterheber

Arme locker neben dem Korper. Einen oder beide Arm
gestreckt vor dem Korper bis vor die Burst nach oben fiihren
(Handfldachen zeigen nach unten). Langsam wieder senken.

I Rumpf stabil haltenl!




Basisdehnprogramm nach Weineck

Waden

* Fersen auf den
Boden driicken

Vordere
Oberschenkel

Hintere
Oberschenkel

Knie strecken

Hiftbeuger

éim

* Hifte nach
vorne abwarts

Gesdss und
Abduktoren

i

* Oberkorper nach

* korper ¢ Fuss gegen * Oberkoprer driicken vorne neigen
gleichmassig nach Gesadss ziehen nach vorne
vorne neigen * Becken neigen
vorschieben
Adduktoren Riicken Seitlicher Rumpf | Brust Schultergiirtel
P sl —» }
L
&
¢ Knie strecken
¢ Becken schrag * Rundriicken * Hiifte *
nach unten verstarken seitwarts ¢ Mit e Kopf zur
schieben schieben gleichseitigem Gegenseite neigen
*  Rumpf zur Bein Schritt * Arm nach unten
Gegenseite nach vorne ziehen
ziehen ¢ Schultern nach

Rundriicken

vorne verlagern




Lektionsvorschlag 4

Thema: Kraftarten, Arten der Muskelaktivitat

Material

1x  Kraftpacours-Schema 2 Springseile

1x  Kraftparcours-Postenblatter 2x2 Kastenelemente
2 Reckanlagen 1 Langbank

2 halbdicke Matten 2 Medizinballe

4 diinne Matten

Einstimmung

Aufwarmen mit Musik:

Mani Matter: ,,Dr Parkingmeter” (1'12")

Alle SchiilerInnen joggen frei durch die Halle

1. beim Wort ,zwanzgi“ Strecksprung machen

2. zusatzlich beim Wort ,Post” eine ganze Drehung machen
3. zusaztlich beim Wort ,,Auto” auf den Bauch liegen

Hauptteil

Kraftparcours nach Schema aufstellen
Klasse in zwei Gruppen teilen

1. Halbklasse absolviert den Kraftparcours
Arbeit an den Posten 45", Pause 30"

Auftrag: Giberlegen, welche verschiedenen Kraftarten vorkommen
2. Halbklasse: A liest Kapitel 2.1, B Kapitel 2.2, sobald sie fertig sind
joggen sie um die Halle und erkldren einander, was sie gelesen haben

falls noch Zeit: Aufgaben am Schluss von Kapitel 2.2 [6sen
Sobald A fertig ist mit dem Parcours wird gewechselt

Auftrag fur B: Gberlegen, welcher Posten zu welcher Kraftart gehort

Kraftparcours:

Posten 1: Maximalkraft / Reaktivkraft
Posten 2: Kraftausdauer

Posten 3: Maximalkraft / Kraftausdauer
Posten 4: Schnell- Startkraft

Posten 5: Schnell- / Explosivkraft
Posten 6: Reaktivkraft

Ausklang

Uberpriifen des Auftrages
Kraftparcours zusammen raumen

Zeit
5'

5'

10’

10’

5'
5'



Schema Kraftcirquit

1 3 Reckanlagen:

Stangen etwas
hoher als
ausgestreckte
Arme
(unterschiedlich)

O——0O—=0©

2x2
Kasten-
elemente

¢
¢

5 Vor einer festen

Wand:
o
2 Matten

(ZD 2 Medizinbdlle

3 1 Langbank

Im Abstand von
ca. 6 Metern

2 Matten

2 Hallenmitte:

2 Sprungmatten
2 Springseile




Posten 1

Klimmziige.
Unter Reckstange stehen, hochspringen, Stange fassen und gespannten Korper
hochziehen, bis das Kinn iiber der Stange ist. Langsam senken und auf den Boden

springen.

/ Y I ‘ >

¢

Posten 2

Mit dem Springseil auf der 16er-Matte méglichst viele Durchziige machen.




Posten 3

Liegestiitze.

Einfache Variante mit den Hdnden auf der Langbank, mit den Fiissen am Boden
Mittlere Variante Hande und Fiisse auf dem Boden

Schwere Variante mit den Fiissen auf der Langbank, mit den Hdnden am Boden

—\ 3\ oder

oder ‘/*_ '/
—*’ _\.’

Posten 4

Start in Bauchlage auf einer Matte. So schnell wie maglich aufstehen und zur
anderen Matte laufen. Dort wieder auf den Bauch liegen, usw.




Posten 5

Stand hinter der Matte. Medizinball moglichst viele Male gerade vor der Brust
krdftig an die Wand werfen und wieder fangen.

Posten 6

Immer abwechslungsweise mit dem rechten und linken Bein auf den Kasten
springen oder steigen.

2 Kastenelemente statt Bank!



Thema: Ubungen zu den oberen und unteren Extremititen

Material

Kleine Hanteln (1.5 — 2.5 kg)
Reckanlage hoch (liber Reichhdhe)
Reckanlage tief (50 — 70 cm)
Langbank

Medizinballe

Schwedenkasten

viele Thera-Bander

viele diinne Matten / Yoga-Matteli

R NP R R D

Einstimmung Zeit
¢ Aufwdrmen mit Jasskartenlauf, pro Runde wird eine ,Laufart” 10’

vorgegeben (normal, rlickwarts, seitwarts rechts / links,
Arme kreisen, etc.)

Hauptteil
*  Material bereit stellen 5’

e Ubungen anschauen und ausprobieren, was unklar ist
e Wer fertig ist: Ubungen fiir sein Heimprogramm heraussuchen 25’

Ausklang
e Aufraumen 5’

* Heimprogramm fertig machen als HA geben



Thema: Schluss-Standortbestimmung, Erndhrung

Material

Hanteln 2.5 kg und 1.5 kg
Schreibzeug

Stoppuhren

Proteinpulver z. Bsp.:

Isostar High Protein Pulver
Sponser Multi Protein CFF
PowerBar PROTEINplus 92%
Multipower 100% Whey Protein

Einstimmung
* Begrussung, Erklarung der Schluss-Standortbestimmung

* Selbstandiges Aufwarmen

Hauptteil
*  Zuzweit die Standortbestimmung durchfiihren

*  Wer fertig ist: Proteinpulver untersuchen, Kapitel 4.3 lesen

Ausklang
* Gemeinsame Auswertung

Zeit
5[
10

20

10



B Kopiervorlagen

faser

Muskel

Muskel-
faser-
blndel

Binde-
Filamente

Zellkerne

KETH KASNOT

Membran der Muskelzelle,
der Muskelfaser
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Lebensmittelpyramide flir Sportlerinnen und Sportler

Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Basierend auf der Lebensmittelpyramide fir gesunde Erwachsene
der Schweizerischen Gesellschaft fir Ernahrung
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Die Empfehlungen zur Lebensmittelaufnahme fiir Sportlerinnen und Sportler basieren auf der Lebensmittelpyramide fiir gesunde Erwachsene der Schweizerischen
Gesellschaft fiir Erndhrung (SGE) — fortan ,,Sasispyramide der SGE” genannt — und ergédnzen diese um den durch die sportliche Aktivitat verursachten Mehrbedarf an
Energie und Nahrstoffen.

Diese Empfehlungen richten sich somit an gesunde Erwachsene, die an den meisten Tagen pro Woche jeweils etwa eine Stunde oder mehr mit mindestens mittlerer
Intensitat sportlich aktiv sind und dadurch ein gesamtes Trainingsvolumen von ca. 5 Std. oder mehr pro Woche erzielen. Eine mittlere Intensitat entspricht der ,Stop and
Go“-Belastung eines durchschnittlichen Eishockey-, Fussball- oder Tennisspiels oder der kontinuierlichen Belastung von ca. 2.5 km/Std. Crawl-Schwimmen, ca. 8 km/Std.
joggen oder ca. 2 Watt/kg Kérpermasse auf dem Veloergometer Die Basispyramide der SGE stellt eine ausgewogene Mischkost dar und das Gleiche gilt fir die
Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen und Sportler. Beide Pyramiden gewahrleisten eine ausreichende Zufuhr von Energie sowie von lebensnotwendigen Nahr- und
Schutzstoffen fiir die jeweiligen Zielpersonen. Alle Lebensmittel sind erlaubt. Wichtig ist, dass sie molgichst abwechslungsreich und vorzugsweise saisongerecht aus den
einzelnen Pyramidenebenen gewé&hlt sowie schonend verarbeitet und zubereitet werden. Bei regelméssiger Verwendung von mit Mineralstoffen und/oder Vitaminen
angereicherten Lebensmitteln oder bei Einnahme von Mineralstoff- und/oder Vitaminpraparaten kdnnen die maximal tolerierbaren Zufuhrsmengen (Upper Level)
tberschritten werden.

Das Befolgen der Lebensmittelpyramide fiir Sportlerinnen und Sportler bietet eine Grundlage fiir eine gute sportliche Leistungsfahigkeit. Im Unterschied zur Basispyramide
der SGE, in der die Empfehlungen nicht strikt jeden Tag eingehalten werden miissen, sollten Sportlerinnen und Sportler fiir eine gute sportliche Leistungsfahigkeit sowie
gute Regeneration die Empfehlungen moglichst jeden Tag einhalten. Der Mehrbedarf fiir den Sport ist fiir eine tagliche sportliche Aktivitat von 1 — 4 Std. mit mittlerer
Intensitdt angegeben, fiir grossere Trainingsumfange und/oder héhere Intensitaten ist der Mehrbedarf entsprechend héher. Fir Sportlerinnen und Sportler erfolgt die
Wahl der Portionenmenge in Abhangigkeit der Kérpermasse. Die kleinsten Portionenmengen gelten fiir eine Kérpermasse von 50 kg, die grossten Portionenmengen fiir
eine Kérpermasse von 85 kg. Fuir Zwischenstufen an Kérpermassen gelten entsprechende Zwischenstufen an Portionenmengen (z.B. mittlere Portionenmenge fiir 67 kg).

(Quelle: http://www.sfsn.ethz.ch/sportnutr)









