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Was ist Sport?

Teil 3 - Training fir Ambitionierte

Korperliche Fitness ist ein Garant fiir Gesundheit, Wohlbefinden und Lebensqualitit. Durch Training
kann die Fitness deutlich verbessert werden. Nicht jeder Sporttreibende lédsst sich seinen eigenen
Trainingsplan erstellen. Nachstehende Tipps ermoglichen es aber jedem ambitionierten Sportler, die
unterschiedlichen Trainingsmethoden kennenzulernen und auch anzuwenden. Karl Mulac

Krafttraining

Es gibt verschiedene Moglichkei-
ten, die Kraft zu trainieren. Dazu
zihlen z. B. das isometrische, das
isokinetische, das plyometrische,
das konzentrische und das ex-
zentrische Krafttraining. Weitere
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Unterformen stellen das Maxi-
malkraft-, das Schnellkraft- und
das Kraftausdauertraining dar.
Beschrieben werden das Muskel-
aufbautraining (Hypertrophie-
training) und das Kraftausdau-
ertraining, welche im Bergsport
relevant sind.

Basis jeder Angabe tiber die
Intensitit (maximaler Kraftein-
satz) bei einer Ubung ist, mit allen
Vorbehalten, das Einmal-Wieder-
holungsmaximum (one repetition
maximum, 1RM). Das 1RM stellt
jene maximale Belastung dar, die
man nur einmal ausfithren kann,

z. B. Bankdriicken oder Kniebeu-
gen mit Gewicht, das nur einmal
gedriickt werden kann. Die In-
tensitit eines Krafttrainings muss
mindestens 50 % der individu-
ellen Maximalkraft {iberschrei-
ten, um nennenswerte Effekte im
Hinblick auf Muskelaufbaupro-



zesse zu liefern. Weiters sollten
pro Muskelgruppe 2 bis 3 Ubun-
gen ausgesucht werden (Agonist/
Antagonist). Wichtig ist es, Re-
generationszeiten zu beachten,
welche 48 bis 72 Stunden betra-
gen kénnen, wenn ein hartes, er-
miidendes Training erfolgte. Bei
mehreren Trainingseinheiten pro
Woche konnte man daher z. B.
Montag und Donnerstag den
Oberkorper, am Dienstag und
Freitag die unteren Extremiti-
ten und am Mittwoch den Rumpf
trainieren.

Trainingsvariabilitat

Die Ubungen sollten spites-
tens alle 2 bis 3 Monate durch
neue Ubungen ersetzt werden.
Der Korper gewohnt sich an
dieses immer gleiche Training,
ein Fortschritt wird nicht mehr
erzielt. Innerhalb dieser 2 bis
3 Monate kann durch Variati-
on der Ubungsausfithrung der
Muskel laufend neu stimuliert
werden, um Aufbauvorginge zu
initiieren. Solche Moglichkei-
ten fiir die unten angefithrten
Ubungen wiren: Neben einer
Erhéhung der Last (Gewicht)
wird das Gewicht '/; des Bewe-
gungsumfanges bewegt, dann
ein wenig nachgelassen, wieder
!/, bewegt, wieder nachgelassen
usw., bis der volle Umfang er-
reicht wird. Weiters kann am
Ende einer Serie, wenn sie er-
miidend war, eine weitere Serie
mit leichtem Gewicht angehingt
werden. Eine Serie besteht aus
einer bestimmten Anzahl von
Wiederholungen.

Auflerdem kann am Ende ei-
ner Serie ohne Pause sofort der
Antagonist trainiert werden. Man
kann auch je Muskelgruppe 2 Se-
rien ohne Pause ausfithren. Zu-
sitzlich kann die Ubungsaus-
fithrung sehr langsam erfolgen
oder am Ende einer Serie fiir eine
Muskelgruppe (Oberkérper) ohne
Pause eine Serie fiir eine ande-
re Muskelgruppe (untere Extre-
mititen) absolviert werden usw.

Das Muskelaufbautraining
Dieses Training spielt neben
dem Sport auch in der Reha-
bilitation nach Verletzungen
oder Erkrankungen am Be-
wegungsapparat eine Rolle. Es
fithrt zu Muskel- und Kraftzu-
wachs. Trainiert wird je nach
Basiskraft mit 60 % bis 80 %
des 1RM, 10 bis 15 Wiederholun-
gen pro Serie und 3 bis 5 Serien
mit 2 bis 3 Min. Pausen dazwi-
schen, 2- bis 3-mal/Woche. Es
muss also variiert werden. Z. B.
beginnt man mit 60 % des 1RM,
10 Wiederholungen und 3 Serien
und steigert sich bis zum angege-
benen Maximalwert (z. B. Bizeps-
curl, Bankdriicken, Beinpresse).

Das Maximalkrafttraining
Es fithrt zur Verbesserung der int-
ramuskuliren Koordination, Stei-
gerung der Explosivkraft und zu
geringem Muskelzuwachs. Trai-
niert wird mit 80 % bis 100 % des
1RM, 4 bis 8 Wiederholungen pro
Serie, 2 bis 3 Serien sowie 3 bis 5
Min. Pausen, 1- bis 2-mal/Woche.

Tauschen lassen sollte man
sich nicht durch die vielleicht ge-

K Gut trainiert machen Skitouren noch mehr Freude.
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- Kraft, Koordination und Beweglichkeit sind wichtig fur luftige
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ring erscheinenden Wiederho-
lungszahlen und Serien, sie gelten
ja nur fiir jeweils eine Muskel-
gruppe. Man sollte aber Ubun-
gen fiir Ober- und Unterkérper
sowie den Rumpf aussuchen und
sowohl Agonisten als auch Anta-
gonisten trainieren. Weiters kann
man die Ubungsausfithrung wie
oben erwihnt variieren.

Kraftausdauertraining

Will man die Maximalkraftausdau-
er trainieren, um eine Verbesserung
der anaeroben Leistungsfihigkeit
(Sauerstoffdefizit) und Laktattole-
ranz (GewShnung an hohe Laktat-
spiegel im Blut) sowie eine Mus-
kelzunahme zu erreichen, ist diese
Form dazu geeignet. Es wird mit
50 % bis 60 % des 1RV, 15 bis 20
Wiederholungen, 3 bis 5 Serien,
30 Sek. bis 90 Sek. Pausen dazwi-
schen, 4- bis 6-mal/Woche (ver-
schiedene Muskelgruppen) trainiert.

Reines Kraftausdauertraining
verbessert die aerobe Leistungs-
fihigkeit, die Kapillardichte und
nur gering die Muskelmassenzu-
nahme. Das Training weist eine
Intensitit von 30 % des 1RM, bei
30 und mehr Wiederholungen, 5
bis 7 Serien, Pausen von 30 Sek.
bis 60 Sek. dazwischen und 5 bis
7 Einheiten/Woche auf.

Krafttraining kann auf Kraft-
maschinen oder mit freien Ge-
wichten (z. B. Hantel) absolviert
werden. Beim Training mit Kraft-
maschinen ist der Bewegungsab-
lauf vorgegeben und es werden
im Wesentlichen nur einzelne
Muskeln trainiert. Training mit
freien Gewichten ist komplexer,
da Halte- und Stabilisationsarbeit
dazukommen. Es sind mehrere
Muskeln am Bewegungsablauf
beteiligt, beides hat seine Vortei-
le. Zu Trainingsbeginn kann man
auch Therabiander verwenden.




Trainingsablauf

Wie soll man nun die verschieden
Trainingsformen einsetzen? Ein
Anfinger, aber auch Fortgeschrit-
tene werden mit dem Muskelauf-
bautraining beginnen. Falls dies
leicht fillt, folgt das Maximal-
krafttraining. Basierend auf dem
Zuwachs an Kraft und Muskel-
masse kann man sich entscheiden.
Ist man mehr in lingeren Klet-
tertouren unterwegs, wird das
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Maximalkraftausdauertraining
richtig sein. Absolviert man iiber-
wiegend Hochtouren kombiniert
mit Kletterpassagen, ist das Kraft-
ausdauertraining geeigneter. Na-
tuirlich konnen beide Formen je
nach Bedarf kombiniert werden.

Koordination

Um die durch Kraft- und Ausdau-
ertraining erworbenen Fihigkei-
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Bergsport Trainingslehre )
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Funktionelles Bewegungstraining (Krafttraining)
Lenhart/Seibert, ISBN 978-3-437-46673-1

Praxishandbuch funktionelles Training (Krafttraining
und Koordination)
Ehrhardt, ISBN 978-3-13-162481-9
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Steinbach, ISBN 978-3-517-08992-8

Das Men'’s Health Workout
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Bertram, ISBN 978-3-517-08922-5

Beweglichkeits-Training
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ten in prézise und sehr variable
Bewegungsablaufe umzusetzen,
bedarf es eines exakten Zusam-
menspieles des Nervensystems
mit dem Muskel- und Skelett-
apparat, einer neuromuskulidren
Koordination. Erfolgt beim Ler-
nen von Bewegungsabldufen die
Steuerung durch die Gro8hirn-
rinde, was Zeit und Ressourcen
kostet, dann erreicht man mit
Verbesserung der Koordina-
tion eine Automatisierung der
Bewegung durch sensomotori-
sche Regulationsmechanismen.
Der Bewegungsablauf ist dann
in Nervennetzwerken grofiteils
im Kleinhirn gespeichert und
lduft automatisch ab. Die Bewe-
gungsausfithrung erfolgt effizi-
enter, fliissiger und priziser, da
iiberfliissige Aktivierungen von
Muskeln unterbleiben. Daraus re-
sultiert eine Reduktion des Ener-
gieverbrauches und des Sauer-
stoffbedarfes. Das Ergebnis ist
eine Reduktion der Ermiidung fiir
den erlernten Bewegungsablauf
(komplexer Kletterzug, Gehen
im unwegsamen Geldnde usw.).

Trainingsbeispiele

Um allgemein das Gleichge-
wicht und die Reaktionsfihig-
keit zu trainieren, gibt es eine
Reihe von Moglichkeiten.

Auf verschiedenen MFT-Ge-
riten (Fit Disc, Trim Disc usw.)
oder anderen Geriten kann man
mit zwei oder einem Bein min-
destens 1 Min. stehen. Erschwe-
rend kann man dabei in die Knie
gehen, die Arme vor- und riick-
wirts schwingen, einbeinig eine
Waage bilden, mit kleinen Billen

jonglieren, ein Theraband mit ge-
streckten Armen tiber oder vor
dem Korper auseinanderziehen,
den Blick von rechts nach links,
von oben nach unten richten, den
Kopf nach rechts und links dre-
hen, die Augen bei den Ubungen
schliefen usw. Bei einer weite-
ren Variante steht man mit dem
Korper frontal zu einer Wand
mit einer tiefen Verankerung,
an der ein Theraband befestigt
wird. Man stellt sich nun ein-
mal mit dem rechten, dann mit
dem linken Bein auf das Balan-
cegerit, um das jeweils freie Bein
wird in Kn6chelh6he das The-
raband geschlungen und dieses
nach riickwirts gezogen. Steht
man mit dem Riicken zur Wand,
wird nach vorne gezogen. Stellt
man sich parallel zur Wand, kann
das freie Bein nach auflen (Ab-
duktion) oder innen (Addukti-
on) gezogen werden. Dieselben
Ubungen kénnen mit einem Ba-
lanceboard oder einem Balance-
kissen gemacht werden.

Weitere Ubungen
Weiters kann auf einem Balancier-
brett (Brett, das auf einer Rolle ba-
lanciert wird) gestanden, jongliert
oder der Koérperschwerpunkt so
verlagert werden, dass die Rolle
einmal unter dem linken, dann un-
ter dem rechten Ende des Brettes
liegt. Zusitzlich stellt man sich in
Schrittstellung auf das Brett und
rollt es nach vor und zuriick.
Stellt man sich mit beiden Fii-
Ren auf eine etwas grofiere Rolle,
kann man versuchen, vorwirts
und riickwirts zu rollen. Wei-
ters kniet man mit beiden Bei-

& Krafttraining ist wesentlich fur alle Sportarten.



nen auf einem Pezziball, stiitzt
sich mit beiden Hinden, in denen
man je ein leichtes Gewicht tragt,
vor den Knien ab. Nun streckt
man einmal den rechten, dann
den linken Arm gestreckt nach
vor und zuriick. Man kann auch
auf einem Pezziball stehen und
mit einer leichten Hantelstange
Kniebeugen ausfiihren.

Wer Gliick hat, kann auch ei-
nige Ubungen auf einer Slack-
line absolvieren. Wenn dies nicht
moglich oder zu schwer ist, so
gibt es fiir zu Hause eine einfa-
che Variante ohne Verletzungsge-
fahr. Man kauft sich zwei Holz-
latten zu je 2,5 m bis 3 m Linge,
3 cm Hohe und ca. 8 cm Breite.
Die Holzlatten werden hinter-
einander auf den Boden gelegt
(auch iiber 2 Zimmer). Nun ba-
lanciert man ohne Sportschuhe

mehrfach iiber die Latten. Dabei
kann man auch mit deutlich ge-
beugten Knien oder auf Zehen-
spitzen gehen. Erschwerend kann
man mehrfach riickwirts balan-
cieren. Es gibt noch zahlreiche
weitere Ubungen mit Schlingen-
training, einem Kreisel, einem
Cliff Board usw.

Die in Teil 2 und 3 angefiihr-
ten Trainingsbeispiele gelten fiir
ambitionierte Bergsteiger und
Kletterer. Detaillierte Trainings-
programme fiir Spitzensportler
orientieren sich natiirlich nach
der Sportart und an den person-
lichen Gegebenheiten der Sport-
ler. Auf diese kann in diesem Zu-
sammenhang nicht eingegangen
werden. Kraft, Ausdauer, Koordi-
nation und Beweglichkeit sind die
Basis jeglichen sportlichen Erfol-
ges. Zahlreiche Ubungsbeispiele
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dazu sind der angegebenen Lite-
ratur (Infobox) zu entnehmen.

Ausklang

Nach jedem Training sollte das
Abtrainieren nicht vergessen
werden. D. h. langsam auslau-
fen oder am Ergometer im Leer-
lauf oder mit geringem Wider-
stand treten.

Schlieflich bleibt noch zu sa-
gen, auch wenn man gesund, aber
iiber 40 Jahre alt ist und intensiv
trainieren will, soll man seinen
Arzt fragen. Liegen Risikofakto-
ren vor, muss auch in jiingeren
Jahren drztlicher Rat eingeholt
werden. Bestehen gesundheit-
liche Einschriankungen, kann
trotzdem Sport betrieben wer-
den. Das Trainingprogramm wird
nach Anweisung eines versierten

Arztes angepasst. Denn korper-
liche Fitness ist ein Garant fiir
Gesundheit, Wohlbefinden und
Lebensqualitit bis ins hohe Alter.
Genau dies wollen wir doch alle.
Wir wollen nicht auf der Verlie-
rerseite das Lebens stehen, son-
dern Gewinner sein — Winner.
Auch wenn es oft nicht leicht fallt,
zu trainieren, Winnertypen ge-
ben niemals auf. Denn: ,A win-
ner never quits, a quitter never
wins“. Beginnen wir daher um-
gehend unsere sportlichen Ziele

umzusetzen.

Dr. Karl Mulac, Facharzt fur

Innere Medizin, Zusatzfacharzt

fiir Kardiologie, Internistische
Intensivmedizin, Nephrologie,
Angiologie, Mitglied des Nukleus
der Arbeitsgruppe Kardiovaskulare
Grundlagenforschung der Osterr.
Kardiolog. Gesellschaft.
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