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TRAINING IM rotpunkt

Walter Iser

Grundlagen des Krafttrainings
Maximalkrafttraining

icht nur die Vorbereitung des

Organismus auf Belastungen,

sondern selbstverstandiich
auch die Steigerung der Kraftleistungs-
fahigkeit ist ein Ziel des Krafttrainings.
Dabei soll diese Artikelserie es erleich-
tern, eln auf die eigenen Anforderungen
abgestimmtes Krafitraining zu planen
und durchzufahren.
Neben Ausdauer, Schnelligkeit und
Beweglichkeit ist auch die Kraft ein Ele-
ment der Kondition. Grundlage der ver-
schiedenen Erscheinungsformen der
Kraft ist dabei die Maximalkraft
{Abb. 1}. Von ihr sind sowoht die Kraf-
tausdauer als auch die Schnellkraft
abhangig.
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Abb. 1Die Erscheinungsformen der Kraft
(vgl. Grosser/Ehlenz/Zimmermann 1984)

Obwohl es viele Kletterstellen in Spit-
zenrouten gibt, wo Griffe angesprungen
oder Bewegungen explosiv ausgefithrt
werden, ist daflir ein spezielles Schnell-
krafttraining nicht notwendig; in solchen

Fallen ist eine hohe Maximalkraft ausrei-
chend. Daher wollen wir uns auch im
weiteren nicht mit der Schneltkraft
beschéftigen.

Um den Aufbau eines Maximalkraftirai-
nings, verstandlich zu machen, ist es
notwendig auf die allggmeinen Grundla-
gen der Muskelarbeitizuriickzugreifen.

Biologische Grundlagen

Ein typischer S/kelettmuskel baut sich
aus Boandeln von Muskelfasern auf,
Dabei muB man drei Typen von Muskel-
fasern unterscheiden:

1. WeiBe Muskelfasem, die sich schnell
zusammenziehen kbnnen.

2. Rote Muskelfasern

3. Dazwischenliegende
Muskelfasern

In den einzelnen Muskelfasern sind

langs die Myofibrillen angeordnet. Die

(intermedifire)
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Myofibrilen enthalten die elgentlichen
den Muskel zusammenziehenden Ein-
heiten. Diese Proteine kann man sich
wie eine hydraulische Anlage vorstellen.
In einen groéBeren Ring von Proteinen
sind teleskopartig schmalere eingela-
gert. (Abb. 2)

Abb. 2 Aufbau eines Skelettmuskels
{mod. nach AFTING 1981)
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ENERGIE FUR DIE MUSKELARBEIT
Bei einer Kontratkion werden im Muskel
vorhandene energiereiche Phospaht-
verbindungen gespaiten, die kontrakti-
len Proteine fahren ineinander und ver-
kirzen so die Muskelfaser. Die energie-
reichen Phosphate, es ist dies vorrangig
das ATP (Adenosintriphosphat), mis-
sen standig neu gebildet werden. Dafr
stehen dem Organismus drei Mdglich-
keiten zur Verfigung:
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Abb. 3 Moglichkeiten der Energiebereit-
stellung {(vgl. Grosser/Ehlenz/Zimmer-
mann 1984}
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Bei Kraftbeanspruchungen, :
Krafttraining auftreten, wird die Enerd
vorrangio  ohne  Milchsaurebildung
bereitgesteilt. Nur so sind die kurzen
Pausen im Training (berhaupt méglich.

KONTRAKTION DURCH
NERVENIMPULSE

Wie wird der Muskel Oberhaupt dazu
angeregt sich zu kontrahieren?

Das Signal zur Muskelkontraktion wird
durch einen Nervenimpuls gegeben.
Dieser Nervenimpuls bewirkt je nach
seiner Frequenz das Kontrahieren von
mehr oder weniger Muskelfasern.

Die Intensitdt und die Bewegungsaus-
fahrung entscheiden, welche Muskelfa-
sern kontrahieren.
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Bei niedrigen Belastungen mit hoher
Geschwindigkeit oder explosiven Kraft-
einsitzen werden vor allem die weiBen
schnell zuckenden Fasern angeregt, bei
langandauernden Belastungen dazu die
roten und intermedidren. Bei hohen bis
maximalen Belastungen werden alle
Fasern eingesetzt.

KONSEQUENZEN FUR DAS TRAINING
ir das Training ist, daB die Mus-
i%Eaen spezifische Wege der
sreitstellung bevorzugen. Die
%sm bezighen ihre Energie
~)h anaerob, die roten Fasern
h aerch, und die interme-
ehmen eine Zwischen-
| auf Bildung von még-
hs#ure hin trainiert wer-

entwickeln kann. _
Kimalkraft abhangig vom
Muskelfasern und von
uldren Koordination (vgl.
tker die Muskelfaser, desto
e Kraft, die auf die Ansatz-
tt. Die intramuskulére Koordi-
5 Zusammenspiel der Muskel-
tereinander, entscheidet dar(-
iele Muskelfasern gleichzeilig
etzt werden, Die Menge der
eitig zur Kontraktion angeregten
Muskelfasern beeinflut ebenfalls die
Maximalkraft.

amburg 6, Altonestr. 70, Te. 040/4374 80
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Maximalkrafttraining

Grundlage fir jede gezielte Ansteuerung
einer bestimmten Erscheinungsform
der Kraft, ist ein Training der Maximal-
kraft. Dabei bedeutet Maximalkraftirai-
ning nicht, daB das Training nur mit
hohen Intensitdten durchgefihrt wird.
Maximalkrafttraining in der Sportart
Klettern, ist das gezielte Entwickeln
einer auf diese Sportart abgestimmten
Kraftgrundlage. Diese Grundlage ist soll
dazu noch in hohe Kraftausdauer
einflieBen. *&%

ZUNACHST
MUSKELAUQ%B’ i
Als erste Trainingsma
Muskelquerschnitt  vergs
kann hiep,statische und “ay;

Trainingsmethoden unterschelden,
“g% P '

dynam?%ﬁi e statische
Methods. | Viethode
3-30 4o
Wiedérholuﬁhg"“‘“
Intensitét
Serien 3-6
Pausen
zwischen den 2 -3 Min
Serien

Abb. 4 Methoden des Muskelautbautrai-

nings (vgl. RADLUINGER/ISER/ZITTER- ,
. mal erwiesen.

MANN, 1986)

Diese Trainingsmethoden flhren bei
langsamer und stetiger Bewegungsaus-
fithrung zu einer Querschnittszunahme
aller Muskelfasern, wobei besonders die
statische Methode zu einer Verdickung
der roten Muskelfasern fihrt. Ein so
gezielt eingesetztes Maximalkraittrai-
ning schafft giinstige Vorraussetzungen

flir spatere Ausdauerleistungen.

SCHWERER DURCH
MUSKELAUFBAU?

Ineiner Sportart wie demKlellern, wo die
relative Kraft (Verh&linis von Maximal-
kraft zum Kérpergewicht} entscheidend
ist, darf nattrlich nicht Muskelaufbau-
training wie im Bodybullding betrieben
werden. Eine Dauer des Muskelaufbau-
trainings von bis zu 8 Wochen ist hier
optimal. Aus Griinden der Vorbeugung
vor Verletzungen und Sportschiden
(s.a. ROTPUNKT 4) sollte ein solcher
Block Muskelaufbautraining einmal im
Jahr durchgefiihrt werden,

Nach dem Training mit der Pyramiden-
methode kann dann mit der Verbesse-
rung der Intramuskuléren Koordination
egonnen werden. Auch dabel iastet
an sich an die hohen Intensitbten
ndchst langsam heran. Das intramus-
K flgre Training wird fir eine Dauer von 3
~ - 5Wochen durchgefihrt,

B _ortsetzung dieses Artikels im n&ch-
ssten Rotpunkt beschéftiat sich dann mit

schlieBt sich die Phase dej
rung der intramuskuldren Ko
an, d.h. die verdickten Musk
werden nochr ,synchronisiert”.

dynamische statjsche

Methode VG Hiod ningspraxis. Wie ermittelt man
v ningsintensitét, wie kontrolliert
1-3 2t das Training, TrainingsGbungen

LENZ, H./ZIMMER-
Muskeltraining, BLY

B W./ZIMMERMANN,
BLV Sportwissen,

-
nen werde -
Vor das Training mitsdgn it
ren Methoden muB eine Phase
samen Ubergangs gesohobé%r Y
Hierbei hat sich ein ca. 4 wichiges™ra]
ning mit der Pyramidenmethcde als opti~*

2 x90 %
4 % 80 %
; BxT0%
8 x 60 %
Abb. 6 Pyramidenmethode

Innerhalb des Ubergangs tastet m
sich langsam an die hGheren Belast)

unten ab und figt oben entspre
mehr Serien hinzu. (Abb. 7)

1% 100 %

2x 90%

4x 80 %
6x 70%

Abb. 7 modifizierte Pyra
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Wir haben aus der Fille der Informationen das Beste fir euch ausgesucht,
Ein kleiner Schwerpunk bildet das Donautal. mt Service 3-6.
Wir werden uns in Zukunft den internationalen Hauptklettergebieten (Ver-
don, Monaco etc.) etwas ausflihricher annehmen, d.h. pro Ausgabe je ein
Gebiet umfassend bearbeiten. Die Top-News aus dem Frankenjura zeigen,
wie hoch doch der Kletterstandart einiger Spitzenleute im Frankenjura ist,
‘wo es inszwischen mehrere 10er Wege gibt und wahrscheintich dieses
Jahr noch einige dazukommen werden. :
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. Hitze, Wiste und Granitwénde, das sind die Hauptmerkmale des Sinai,
Josef Heinl war vor Ort und beschreibt seine Eindriicke.

s 30 Interview :

Train and Terror” 9‘ + (Arena) Wolfgang Milller, Fiihrerautor pnd Kaisererschlieﬁen stan_d uns que und

ot T Hrovat Antwort. Er gibt Einblick in sein Vorgehen beziiglich Taktik und Risiko bei
Y schwierigen Gebirgserstbegehungen.

33 Spullersee
- Ein Geheimtip fir Liebhaber von Plattenklettereien. Im Umbkreis der
Ravensburger Hlite (Lechquellengebirge) gelegen, bestehen dreizehn ein-
gerichtete Touren (eine bis funf Seillingen) mit zahireichen Variationsmbg-
lichkeiten im Bereich des Ill. bis V. Schwierigkeitsgrades.

42 Korea
Man weill sehr wenig Uber die Klettermoglichkeiten im Fernen Osten.
Bernd Arnoid war 2 Wochen in Nordkorea, eingeladen vom Generalsekre-
tar des ZK der Partei der Arbeit Koreas, und hatte die Méglichkeit sich im
Diamantgebirge umzuschauen.
{siehe Fotao). o

54 Klettern bei den schwebenden Kidstern von Meteora :
Herman Frold! gibt einen Uberblick tGber die besten Touren dieses griechi-
schen Klettergebietes, Hans Weninger lieferte die Infos (iber die Fithren ab
dem 6. Schwierigkeitsgrad,
Nach kurzer Eingewdhnungszeit, die das Konglomeratgestein jedem Klet-
terer abfordert, locken groB3z{igige Klettereien in reizvoller Umgebung,
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- S Walter Iser gibt gine Anleitung Gber die Grundiagen des Krafttrainings, und
Baribong ,Kristall” (Pleilerkante) speziell der Maximalkraft.
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