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R. Kuster hat viele Kraftsportanleitungen verfasst.

Hier finden sie ein Paar wichtige Aussagen, die fur alle seinen Ausarbeitungen gelten.

Achtung: Es ist untersagt, diese Ausarbeitung ( = diese 2. CD’s mit allen darin
enthaltenen Ordnern und Dateien ) gewinnbringend zu veriduflern! Gegen eine
Verbreitung zum Selbstkostenpreis ( CD-Rohling + Portokosten ) habe ich nichts
einzuwenden. Es diirfen dann aber >> ohne meiner Genehmigung << Kkeine
Anderungen/Streichungen an den Videos oder an den Texten vorgenommen werden!

Mit sportlichen Griifien, der KDK-Juniorenkadertrainer des BVDK

R. Kiister

Weitere Trainingsratschlige von mir finden Sie auf der HOME-PAGE
von Herrn >> JEWGENIJ KONDRASCHOW << auf: Rudi’s
Trainingsecke.

Und nun viel Erfolg beim STARKER\VERDEN, Euer Juniorenkadertrainer
R. Kiister.
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Inhaltsiibersicht

Um Ihnen meine Unterlagen leicht verstindiich und iiberschaubar zu priisenticren, habe
ich die einzelnen Schwerpunkte in zusammenhingenden Kapiteln abgefaBit. Jedes Kapitel
karn auch fiir sich gelesen und ausgewertet werden,

Ich wiinsche [hnen viel Freude und schéne Erfolge bei Ihrer Jugend-/Nachwuchsarbeit
mit meinen Unterlagen!
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Rudolf Kiister /{ Kassel // 30.07. 1997
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EINLEITUNG

Warum und weshalb ich diese Ausarbeitung ersteilt habe und
was ich damit bezwecken michte

Das ideale Alter fiir den Einstieg in den Kraftdrcikampf zu bestimmen, ist eine duflerst
komplexe Angelegenheit. Eine Unzahl von oft auch absichtlich weitergeleiteten, falschen
Informationen, die jeder Grundlage entbehren, sorgen dafiir, daf viele Trainer und
selbstverstiindlich auch die Eltern der Jugendlichen dem Kraftsport bzw. dem KDK recht
skeptisch gegeniiberstehen, Niemals wurden die dafiir notwendigen Reihenuntersuchun-
gen mit den dazugehdrigen medizinisch/wissenschaftlichen Auswertungen mit jungen
Kraftdreikimpfern/Innen durchgefiihrt! Somit ist es auch nicht verwunderlich, wenn
Voreingenommenheit und Vorurteile gegen kraftsportliche Betiitigungen der Jugendli-
chen dafiir sorgen, daf sich immer weniger Nachwuchsheber/Innen mit unserer schinen
Sportart befassen. Die reinen FitneBstudios sind kaum daran intcressiert, Jugendliche
kraftsportlich auszubilden. Fiir die Kraftspertart OLYMPISCHES GEWICHTHEBEN
gab bzw. gibt es noch speziell darauf adaptierte Reihenuntersuchungen mit jungen Nach-
wuchshebern / Innen, welche besonders in den sozialistischen Lindern/Ostbleckstaaten
forciert zur Eliteauslese fiir das dort beliebte Gewichtheben erfolgreich durchgefiihrt
wurden. Deren Ergebnisse konnen und sollten jedoch aus folgenden Griinden und Ideolo-
gien nicht einfach auf die Sportart KRAFTDREIKAMPF iibertragen werden.

01:

Bedingt durch ihre charakteristischen, schnellkraftbetonten Bewegungsabliufe verbieten
die beiden Disziplinen des Gewichthebersports REIBEN und STOBEN im Training und
selbstverstiindlich auch in den dazugehirigen Wettkimpfen bereits systembedingt eine
Auslastung des gegebenen Kraft und Muskelpotentials der Nachwuchsheber/Innen.

02:

Die Hauptzusatziibungen ( Ziige mit enger/weiter Griffposition und tiefe Beugen mit der
Langhantel / Ablage der Hantel auf der Brust ) werden in der Trainingsplanung der Ge-
wichtheber nur sehr selten mit hoheren Hantellasten trainiert, als die entsprechenden
Athleten und Athletinnen in den beiden klassischen Wettkampfiibungen bewiltigen kon-
nen. Eine deutliche Uberhohung der Hantellasten bei den genannten Zusatziibungen
wiirde auch keine verwertbaren Trainingseffekte fiir die geforderte Ausbil-
dung/Weiterentwicklung der Muskulatur und der absolut notwendigen, intramuskuliiren
Koordination, bei den jungen Nachwuchshebern und Heberinnen zeigen! Friihzeitige U-
berhéhungen der Hantelbelastungen fiir die Zusatziibungen und die Hauptiibungen wiir-
den sich sogar sehr schiidlich auf die weitere Leistungsentwicklung auswirken und even-
tuell zu Verletzungen am jugendlichen. Korper fiihren.

03:

Die Jugendlichen, welche an diesen Testreihen beteiligt waren, unterstanden einer stiindi-
gen medizinischen/irztlichen Kentrolle. Somit konnte man zu jeder Zeit dic Trainings-
planung in Zusammenarbeit mit den sehr gut ausgebildeten Trainern sehr genau auf die
Belange der einzelnen Jugendlichen abstimmen.

04:

Eine nicht zu unterschiitzende Rethe von speziell eingebundenen Dehnungs- und Locke-
rungsiibungen sorgte fiir eine merkliche Beschleunigung der regenerativen Stoft-
wechselablidufe bei den Probanden und die gleichfalls in der Trainingsplanung beriick-
sichtigten Spielsportarten { kleine Ballspiele usw. ) stiirken/fordern deren Interesse, die
Trainingseinheiten durchzustehen. Selbstverstiindlich kamen die Nachwuchsheber auch
in den GenuBl der notwendigen Unterstiitzungen fiir ihre schulische und soziale Entwick-
lung, womit ihnen nicht zu verachtende Vorteile im Beruf und ein gutes Anschen in der
Geselischaft gesichert wurden. Gerade diese Zusatzmalinahmen sorgten dafiir, daf} dic
Jugendiichen das notwendige Interesse und die dazugehirige Motivation fiir das doch
recht harte Training fiir den Gewichthebersport nicht vorzeitig anfgaben.
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05:

Bereits vor der Eingliederung in die entsprechenden Sportarten wurden verstirké ver-
schiedene. Untersuchungen an den Jugendlichen vorgenemmen, um ziemiich sicher gehen
zu kinnen, dafl die Jugendlichen dann letztendlich auch mit der fiir sie geeigneten Sport-
art in Beriihrung kamen.

06:

Alle bis hier aufgezihlten Mafinahmen wurden staatlich unterstiitzt. Sie bildeten ein soli-
des und wirklich wertvolles Fundament fiir die crstklassige, sportliche Nachwuchsarbeit
in den sozialistischen Lindern. Hier kann sich die BRD ruhig cine Scheibe abschneiden.
07:

Mit dem Zusammenbruch der Ostblockstaaten entfiel auch die Basis fiir diese Mafinah-
men. Besonders das Gewichtheben wurde fiir viele Jugendliche recht uninteressant, da sie
eine Entlohnung fiir die doch recht harten Trainingseinheiten durch Verbesserungen ih-
rer allgemeinen Lebensqualitiit ( beim Errcichen der geforderten Leistung ) nicht mehr
gegeben sahen. Auch das nicht gerade gute Ansehen des Gewichthebens in den kapitalisti-
schen Lindern, mit deren Bevilkerung der Hebernachwuchs ja nun freie Kontakte kniip-
fen konnte, sorgte fiir weitere Abwanderungen. Fiir den Ietzten Dolchstoll in das Nach-
wuchslager der Gewichtheber sorgten dann die gewaltigen sozialen Probleme, mit denen
sie in der ehemaligen, sozialistischen Strulktur nie konfrontiert wurden! Ihre Eltern hat-
ten plotzlich mit dem Gespenst der Arbeitslosigkeit zu kimpfen und fiir sie selbst sah es
bei den wenigen Berufsausbildungspliitzen mehr als trostlos aus!

08:

Durch den Zusammenschlufl der ehemaligen DDR mit der BRD kam es auch zu den un-
vermeidlichen Fusionen bei den Sportverbinden. Auch die beiden Gewichtheberverbiinde
fusionierten somit kurz nach der Wende, wobei sich der Gewichtheberverband der ehe-
maligen DDR dem BVDG anschlof. Auch in den sogenannten alten Bundeslindern ging
das Interesse vieler Jugendlicher, sich mit Gewichtheben zu beschiiftigen, bereits vor der
Wende drastisch bergab. Um hier die wenigen verbliebenen Nachwuchsheber bei DER
STANGE , SPRICH GEWICHTHEBEN zu halten, sah sich der Verband mehr oder we-
niger im Zugzwang, mit diversen Malinahmen ein weiteres Abwandern seines Nachwuch-
ses zu verhindern! Letztendlich hiingt der Fluf} von staatlichen Férderungsmitteln sowie
die Aufrechterhaltung und Bekleidung der speziell fiir die Jugendarbeit ins Leben geru-
fenen Unterorganisationen/Amter usw. von der Anzahl der tatsichlich den Gewichthe-
bersport trainierenden Jugendlichen ab. Um als OLYMPISCHE Sportart auch weiterhin
in den Genuf} dieser angenehmen Maflnahmen zu kommen, mufite ein Abdriften der we-
nigen, noch an dieser Sportart interessierten Jugendlichen in andere, nichtolympische
und somit nicht mehr forderungswiirdige Kraftsportarten moglichst vermie-
den/verhindert werden.

Damit war praktisch der Grundstein gelegt, eine intensive Jugendarbeit fiir unseren
Kraftdreikampfnachwuchs méglichst lange auf das Abstellgleis zu schicben. Die drei
Wettkampfiibungen wurden als mehr oder weniger grofie Gefahrenquellen fiir die gesun-
de Entwicklung der jungen Athleten/Athletinnen kritisiert und der Kraftdreikampfsport
sclbst oft sogar mehr afs ticherlich gemacht!

Dic aktuelle Gesellschaftsform zcigt einen #ullerst traurigen Trend zur alles GUTE UND
SCHONE verzehrenden Gewinnmaximierung und ein krankhaftes, egoistisches Postensi-
chern und daher wundert es mich iiberhaupt nicht, wenn sich dieser Trend auch bei uns =
BVDG, einschieicht.
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Bereits vor einigen Jahren schuf ich deshalb cinen kleinen Trainingsratgeber fiir unseren
KDK-NACHWUCHS. Hier ging ich in groben Umrissen auf all die Fakten ein, welche e-
ventuelle Schiidigungen an Geist und Kérper der jungen Athleten/Innen nach sich zichen
kinnten. Diesem kleinen Ratgeber folgte ein zweiter Teil, der sich mit einer gesunden
Trainingsplanung befafite. Vor ca. einem Jahr muBte ich jedoch feststelien, daB beide
Binde cinen anscheinend unverzeihlichen Nachteil hatten: Nur cin bereits erfahrener
Kraftdreikiimpfer bzw, eine erfahrene Kraftdreikimpferin konnte das darin vermittelte
Wissen umsetzen, und somit an den Nachwuchs im Heimatverein weitergeben. Es fehlten
wichtige, fundamentale Grundlagen, em auch einer nicht KDK-vorbelasteten Person
wirklich alle Aspekte und Gesichter transparent darstellen zu kénnen. Somit entschlof}
ich mich, eine wirklich komplette Ausarbeitung zu gestalten. Bei der Erstellung der Ma-
nuskripte achtete ich darauf, maglichst alle Gebiete und Grundlagen zu bearbeiten und
in einer leicht verstiindlichen Form niederzuschreiben. Auf wissenschaftliches BLABLA
habe ich dabei bewulit verzichtet, da weder die betroffenen Nachwuchsheber, noch dic in-
teressierten Trainer und Helfer einen wirklich verwertbaren Nutzen davon hiitten. Gro-
len Wert legte ich aber auf cine wirklich leicht verstindliche Abhandlung der Muskula-
tur und der dazugehirigen Nerven- und Gehirnfunktionen. Auch das Gebiet der Kon-
zentrationsvorgiinge habe ich dabei einmal von der rein funktionellen Seite her aufgerollt,
da das momentan verhandene Material sehr diffuse Aussagen iiber die Konzentrationsah-
liufe iibermittelt, welche sich sehr oft ins Seelencharisma und in der Psychiatrie verlie-
ren.

Ein ausfiihrlich gestalteter Ernihrungsteil soll das Verstindnis und die Liebe der Leser
oder Anwender meiner Ausarbeitung zur natiirlichen Verkéstigung wecken, da in der
letzten Zeit immer mehr Konzerne und Firmen den Markt mit ihren angeblich super-
wirksamen Sportnahrungsprodukten iiberschwemmen. Eingehend beleuchte ich in dieser
Ausarbeitung die drei Wettkampfdisziplinen unserer schonen Sportart. Auch die Trai-
nings und Wettkampfplanung wurde dabei selbstverstiindlich von mir beriicksichtigt. In
einem weiteren Kapitel streife ich dann noch einige Randgebiete, deren Inhalte der wahre
Freund des Kraftdreikampfes gleichfalls wissen sollte, um eine erstklassige Jugendarbeit
leisten zu kinnen.

Eine iiber 20jiihrige, sehr erfolgreiche Aktivitit und Erfahrungssammlung auf fast allen
kraftsportlichen Gebieten, sowie mein tiefgreifendes Interesse an allen naturwissenschaft-
lichen und auch noch tiefgreifenderen Dingen und Abldufen, miifite die fachliche Kompe-
tenz dieser Ausarbeitung untermauern. Dennoch sollte sie niemals nur stumpfsinnig auf
die Jugendlichen kopiert werden! Jeder Mensch ist ein einmaliges Individuum und somit
konnen auch die Bewegungsabliufe und die dazugehorigen Trainingspliine nicht einfach
iibertragen werden. Nachdem sich der Leser bzw. die Leserin wirklich intensiv mit dieser
Ausarbeitung befafit hat, miifite es ein Leichtes sein, dieses Buch in die Ecke zu legen, da
nun ein wirklich wertvoller und eigenstindiger Denkprozefl im Hirn ablaufen kann.

Fiir mich ist der Trainer bzw. Wissensiibermittler ein wirklich fihiger Mensch,
wenn sein Schiiler/Schiitzling spétestens nach zwei Jahren zu ihm sagen kann:
Ich brauche dich nicht mehr, du kannst mir nichts mehr geben!

‘www.kraftdreikaempfer.de -
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Zum Gesamtautbau / Konzept

Die einzelnen Kapitel greifen sehr oft incinander. Bewuflt habe ich Wiederhelungen von
wichtigen Fakten und Erliuterungen iiber die einzelnen Kapitel verstreut. Groflen Wert
legte ich auch auf eine gute Atemtechnik. Leider wird dieses fundamentale Gebiet in
kaum einer sportlichen Ausarbeitung bzw. von den Trainern/Innen beriicksichtigt!

Zeichnungen und erklarende Bilder habe ich recht sparsam in den cinzelnen Kapitel ein-
gebunden, Nur wo sie den Text wirklich sinnvoll ergiinzen kénnen, fiigte ich kleine Zeich-
nungen ein, Alle Zeichnungen und den gesamten Textteil habe ich rein aus dem Gediicht-
nis entworfen und erarbeitet, Somit gibt es auch keinen Quellennachweis. Betrachten Sie
diese Ausarbeitung als eine eigenstiindige Quelle, welche ihnen das frische Wasser der
sportlichen Erkenntnis und Weisheit auf allen Gebieten des Kraftdreikampfes spenden
will. Selbstverstindlich kann und muf} hierbei nicht alles immer 100-prozentig genau sein
( auch das Quellwasser ist mit Mineralsalzen durchsetzi ) bzw. kann ich auch ein fiir Sie
wichtiges Gebiet einfach iibergangen haben. Secllten Sie nech Fragen haben, stehe ich Ih-
nen selbstverstindlich gerne REDE UND ANTWORT.

Ich wiinsche allen Lesern viel Freude beim Schmiikern. Moge sich meine Arbeit in einer
wirklich gesunden und verstindnisvollen KDK-JUGENDARBEIT niederschlagen bzw.
bemerkbar machen.

Was ich bis zum Zeitpunkt des Erstellen dieser Ausarbeitung auf den verschiedenen
KDK-Meisterschaften von den Jugendlichen geboten bekam, trieb mir oft die Trinen in
die Augen!

Mit dieser Ausarbeitung miifite dieser Trend beendet werden!

Rudolf Kiister
30.07.1997

Achtung:
Diese Ausarbeitung darf nur mit der Zustimmung des Verfassers vervielfiltigt

werden! Wie bei allen Biichern muf} auch hier das Copyright beachtet werden.
Rudolf Kiister

www.kraftdreikaempfer.de
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Was man liber sein Skelett wissen sollte

In fast allen, mir bekannten Trainingsanleitungen/Hilfen, werden einfithrende Abhand-
tungen @her das Skelett und seine Aufgaben im Organismus striiflich vernachkissigt. Ich
vertrete jedoch die Ansicht, dal} jeder, der sich ernsthaft mit einer Sportart beschiiftigen
bzw. sie ausiiben will, nicht nur iiber ein fragmenthaftes Wissen von Trainingsplanungen
und der immer mehr in den Mittelpunkt gesteilten Eiweilimast verfiigen soll! Erst ein
solides Grundwissen sorgt fiir das Verstiindnis der mannigfaltigen Abliufe und Gegeben-
heiten, ohne dic cin erfolgreicher Einsticg in den Leistungssport kaum maglich ist.

Somit beriicksichtige ich in meiner Ausarbeitung: DER KRAFTDREIKAMPF

auch eine stichpunktartige Zusammenfassung der Hauptaufgaben unseres Knochengeriis-
tes und der dazugehdrigen Gelenke. Wo ich es fiir angebracht halte, erginze ich den Texi
mit stark vereinfachten Bildern und Skizzen. Der Leser, der sich eingehender mit dicser
Materie befassen will, findet im gut sortierten Buchhandel einen reich gedeckten Tisch
mit der entsprechenden Fachliteratur.

Von allen Lebewesen ist der Mensch das einzige, das fiir immer den aufrechten Gang
angenommen hat! Ob diese biologische Gegebenheit dabei alle Bedingungen optimal er-
fiillen kann, soll einmal dahingestellt bleiben. Schlieflich hat uns erst der aufrechte Gang
zum heutigen Lebewesen aller Lebewesen gemacht. Uber unziihlige Generationen palite
sich das Knochengeriist immer besser an die neuen Bewegungsformen an und so ist es
nicht verwunderlich, wenn sich kaum ein Mensch Gedanken um sein >> Innerstes <<
macht! Auf den ersten Blick wirkt diese Selbstverstindlichkeit ja ganz verniinftig; Gerip-
pe, die keine Schmerzen kennen, werden schon alles mitmachen was man ihnen zumutet!
Aber bei niherer Betrachtung melden sich doch schwere Zweifel. Der komplexe Aufbau
unseres Knochengeriists hat sich zwar prima an unsere Lebensbedingungen angepalit,
dennoch sind Schiidigungen und Verletzungen an dieser aufwendigen Mechanik gar nicht
so selten.

Gerade der Kraftsportler bzw. die Kraftsportlerin sollte sich etwas eingehender mit den
Gegebenheiten und Eigenschaften des Skeletts auseinandersetzen! Nur durch solide
Grundkenntnisse dieser oft stiefmiitterlich behandelten Materie kann der Leistungssport-
ler Verletzungen und Schiidigungen an seiner Knochenmechanik verhiiten bzw. so gering
wie nur moglich halten. Damit hier jeder verstindlich und leicht folgen kann, werde ich
erst einmal einige allgemeine Grundlagen dieser genialen Konstruktion kurz erliutern.
Das Skelett dient als Stiitze des Kérpers! Ohne Knochengeriist hitte sich der Organismus
der hioheren Tiere und somit auch der des Menschen gar nicht entwickeln kinnen. Es
sorgt fiir die erforderliche Festigkeit und Beweglichkeit des Leibes und schiitzt viele
innere Organe.

Was der Kraft sportler ber
sein Skelett % wissen mug!
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Die Schiidefknochen erfiillen cine erstilassige Schutzfunktion fir das darin schwimmend
eingebettete, empfindliche Gehirn, und auch die Augen lfegen sicher geschiitzt in dem
kntchernen Augenhéhlen! Dic Wirbelsdule dient als zentrale Stiitze, verbindet die einzel-
nen Kérperregienen mitcinander und schiitzt das Rilckenmark vor Verletzungen. Der
von den Rippen gebildete Brustkorb festigt den Oberkérper und wirkt in Verbindung mit
diversen Muskeln und weiteren Organen als > Pumpe < fiir dic darin eingebetteten Lun-
gen. Auch das Herz liegt hier sicher eingebettet. Der Schultergiirte! verbindet die Arme
beweglich mit dem Koérper, und das Becken erfiillt die gleichen Aufgaben analog fiir die
Beine! Die Knochen der Arme und Beine geben diesen den notwendigen Halt. Erst durch
die Knochen konnen die Beine den Kérper tragen und die Arme ihre vielseitigen Aufga-
ben sicher erfiillen.

Die verwickelt konstruicrten Knochensirukturen der Hiinde und Fiifle sorgen fiir die
mannigfaltigen Bewegungsabliufe dieser Korperteile. Die Knochen besitzen eine sehr
hohe Festigkeit, haben ein relativ niedriges Gewicht und erfiillen neben ihren Halte und
Stiitzfunktionen eine Unzahl von weiteren lebenswichtigen Aufgaben im Organismus! So
werden z.B. in dem Knochenmark, dall sich in vielen Knochen befindet, die Blutkorper-
chen gebildet. Auch als Speicher fiir Mineralstoffe, hier besonders das Kalzium, werden
die Knochen herangezogen. Sie setzen sich grob betrachtet aus zwei Grundbestandteiien
zusamimen: Einmal der Anteil von diversen Mineralien und dann der Anteil von organi-
schen Gewebe. Jeder Knochen ist ein lebendes Organ! Er besteht nicht aus einfachen Mi-
neral-Knochenleimgemischen. Wie die anderen Organe, so setzen sich auch die Knochen
aus lebenden Zellen zusammen. Diese lagern verstirkt Mineralstoffe in ihren Zellkorpern
ein und sorgen somit letztendlich fiir die Hiirte und Festigkeit dieser Organe. Auch die
Knochenzellen werden iiber den Blutkreislauf mit den notwendigen Nihrstoffen versorgt.
Die Knochenhaut schlief3t sie nach auflen ab.

Letztendlich kénnten wir ohne unser Knochengeriist gar nicht unseren geliebten Kraft-
dreikampf betreiben! Unter den geringsten Gewichten wiirden wir wie ein nasser Sack
zusammensacken. Die Knochen dienen somit nicht nur als Stiitze des Korpers sondern sie
wirken auch wie Hebelarme fiir die daran angreifenden Muskeln! Durch sinnvoll kon-
struierte Gelenke sind viele dieser Hebelarme beweglich miteinander verbunden. Da die
Muskeln nur kurze Bewegungsspielriume besitzen, setzen sie fast immer kurz hinter den
Gelenken an den entspr. Knochen an! Ihre Kraft ist hierbei grofl genug, um am anderen
Ende dieser Hebelarme einen kraftvollen Aktionsradius zu generieren! Die Verbindung
dieser Muskeln mit den Knochen erfolgt iiber die entsprechenden Sehnen, welche fest mit
der Knochenhaut verwachsen sind. Die Gelenke sind ein kleines Wunderwerk der Natur!
Obwohl es sich hier um eine Art Gleitlager handelt, liegen die Reibverluste niedriger als
bei den modernsten Kugellagern. Spezielle Gelenkknorpelschichten sind auf den Gelenk-
kipfen aufgewachsen und eine sogenannte Gelenkschmiere sorgt fiir die > Fettung <.

Damit alles am Ort des Geschehens bleibt, umhiillt eine Gelenkkapsel, die sich aus ziihen
Bindegewebe aufbaut, diese geniale Konstruktion. Das Bild auf der nichsten Seite veran-
schaulicht nock einmal den Grundaufbau cines Knochens mit einer GelenkendfLiiche. Wic
man hier deutlich erkennen kann, enthalten sehr viele Knechen einen Hohlr2um. An den
besonders stark belasteten Knochenkopfen sorgt eine entsprechend der einwirkenden
Krifte sinnvoll aufgebaute Knochenbiilkchenkonstruktion fiir die erforderliche Festig-
keit. Kleine Offnungen im Knochen bieten den Blutgefifien und den Nerven die erforder-
lichen Ein und Austritte. Teile des Knochenmarkes ( hier besonders das Knochenmark,
welches sich in der Bilkchenzone befindet ) diencn unter anderem fiir die Erzeugung der
roten Blutkirperchen. Eine feste Bindegewebehaut umhiillt den Knochen und dient auch
als Ansatzstelle fiir dic Schnen der Muskelr. Auf den Gelenkflichen befindet sich cine
besonders reibungsarme Knorpelschicht, welche fiir fast verlustfreie Bewegunrgsfunktio-
nen sorgt.

www.kraftdreikaempfer.de
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Schematischer Aufbaw eines Knochens mit Gelenkkopft
Caktiler Krichenmardtal Mit GE’lE‘I‘lkki‘lDFPEl
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Hier beende ich erst einmal die Einleitung! In den folgenden Kapiteln stelle ich kurz die
wichtigsten  Gelenkkonstruktionen dar, die gerade bei wuns Kraftdrei-
kimpfern/Kimpferinnen ven Bedeutung sind. Hier gehe ich besonders auf die kraftsport-
lichen Aspekte dieser Regionen ein. Medizinische Fachausdriicke und tiefere medizinische
Betrachtungen iibergehe ich hierbei gewollt. Wo ich es fiir angebracht halte, ergiinzen
kieine, stark vereinfachte Zeichnungen den Text. Hierbei habe ich bewuBt auf anatomi-
sche Feinheiten verzichtet!

1. Die Wirbelsdule

Die Wirbelsiule dient als senkrechte Stiitze des Korpers. Sie verbindet den Schiidel iiber
cine Reihe beweglich angeordneter Knochen, welche man Wirbel nennt, mit dem Becken.
In den einzelnen Wirbeln befindet sich ein Kanal, durch den das Riickenmark verliuft.
Die einzelnen Wirbel sind iiber die Bandscheiben beweglich miteinander verbunden. Nur
im Kreuz und Steilbeinbereich sind keine Bandscheiben mehr vorhanden. Dieser letzte
Abschnitt der Wirbelsiule besteht aus fest miteinander verwachsenen Wirbeln. Im
Brustbereich setzen die Rippen an den entsprechenden Wirbeln an. Die Rippen bilden
zusammen mit dem Brustbein den Brustkorb. Ein Teil dieser Rippen endet auch frei im
Kirper.

Der Brustkorb dient als Schutz der Zentralorgane Herz und Lunge, und macht durch
seine Blasebalgfunktion das Atmen iiberhaupt erst méglich. Die einzelnen Wirbel sind
iiber starke Sehnen und Binder miteinander verbunden, und werden durch eine Reihe
von Muskelstriingen umbhiillt, welche fiir die vielseitigen Bewegungsaktionen dieser Kno-
chenkette sorgen. Der bereits erwiihnte Riickenmarkskanal dient hier als sicherer Schutz
fir die darin verlaufenden Zentralnervenstringe. Aus kleinen Offnungen der einzelnen
Wirbel treten Nerveniiste des Riickenmarks aus der Wirbelsiule aus, welche fiir die Steu-
er und Regelvorgiinge der entsprechenden Korperregionen zustindig sind. Damit die
Muskeln kraftvoll an den Wirbeln ansetzen kionnen, besitzen diese sogenannte Dornen
und Scitenfortsiitze, die als kleine Hebelarme von diesen Muskeln benutzt werden.

Wie bereits erwiihnt, sorgen die Bandscheiben fiir die bewegliche Verbindung der ent-
sprechenden Wirbel untereinander. Die Bandscheibe besteht aus zihem Bindegewebe,
welches einen gallertartigen Kern umschlieBt. Bedingt durch diesen spezieller Aufbau
kénnen die Bandscheiben crstklassig Stéfie und Erschiitterungen absorbieren. Da der
hohe Druck, welcher auf den Bandscheiben lastet, cine Stoffwechselversorgung iiber den
Blutkreislauf nicht zulifit, hat die Natur hier ein spezielles Verfahren herangezogen:
Durch Druck und Zugeinwirkungen (Belastung und Entlastung) werden die Bandschei-
ben wie kleine Schwiimme zusammengedriickt bzw. federn sic auseinander. Dabei saugen
sie sich im Wechsel mit der sie umgebenden Korpertliissigkeit voll oder geben sie ab. Ein
derartiger Stoffwechsci ist zwar nicht gerade sehr schnell, reicht aber fiir dic Erndhrung
des Bandscheibengewebes villig aus. Hier kommt eine kraftsportliche Betiitigung den
Bandscheiben sogar entgegen, da hier automatisch Druck und Zugbelastungen auf die
Bandscheiben einwirken, Damit der Druck immer auf die gesamte Fliche der Bandschei-
ben cinwirken kann, muff man durch saubere und angepafite Trainingstechniken dafiir
sergen, dall es nicht zu einseitigen Belastungen auf den Bandscheibenflichien kommt!
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Derartige Fehlbelastungen sind die Hauptursache aller Verletzungen anr den Bandschei-
ben., Hierbei kann sich der innere Gallertkern derart verschieben, daB er letztendlich das
Bandscheibenbindegewebe durchbricht und semit der gefiirchtete Bandscheibenvorfall
als #uflerst schmmerzhafte Erscheinung auftritt. Auch wenn hierbei das Bandscheibenge-
webe nicht sefort durchbrochen wurde, kann es dennoch daran zu Ausbuchtunpgen kom-
men. Solle die Deformation der betroffenen Bandscheibe zu stark ausgefallen sein, kann
es sogar zu gefihrlichen Schiidigungen am Zentrainervenstrang kommen, da diese Aus-
buchtung dann oft auf das Riickenmark ériickt und dieses somit letztendlich ivritiert oder
gar beschiidigt. An der nachstehenden Zeichnung kann sich jeder noch einmal den
Grundautbau der Wirbelsiiule veranschaulichen. Im unteren Teil dieser Zeichnung habe
ich den gefiirchteten Bandscheibenvorfall skizziert.

wchematischer Huf-8 bau der Wirbelsdule
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Aus dieser Erkenntnis heraus sollte jeder Kraftsportbetreibende immer darauf achten,
dafi die Druckeinwirkungen auf die Wirbelsiule in einer maglichst senkrechten Achse
erfolgen! Die S-formige Kriimmung der Wirbelsiiule sollte auch unter schweren Ge-
wichtsbelastungen aufrechterhalten werden, da sie automatisch fiir eine gleichmiiflige
Flichenpressung auf den Bandscheiben sorgt! Bei der Hantelkniebeuge sollte somit der
gesamte Rumpf und der Oberkérper immer aufrecht gehalten werden! Eine leichte Vor-
lage darf dabei ruhig eingenommen werden, solange sie nicht zu einer > Rundriickenhal-
tung < fithrt. Am einfachsten erreicht man diese Haltung, indem man die Brust kraftvoll
in Richtung nach vorne/oben herausdriickt und das Gesif} leicht nach hinten verlagert.

Ein festes, tiefes Einatmen und anschlieffendes Anhalten der Atemluft unterstiitzt die
aufrechte Rumpfhaltung, da hierbei die tief mit Luft gefiillten Lungen wie ein stramm
aufgepumpter Autoreifen den Oberkorper stabilisieren! Der Kopf sollte mindestens gera-
deaus oder noch besser leicht schriig nach oben gehalten werden. Diese Kérperhaltung >
muf} < wihrend des kompletten Kniebeugeablaufs aufrechterhalten werden! Gerade in
der tiefen Beugephase neigen viele Kraftsportler dazu, im unteren Riickenbereich rund
zu werden, Hier kommt das technische Regelwerk des Kraftdreikampfes, welches die
geforderten Bewegungsabliufe der Hantelkniebeuge genau definiert, den Athleten sehr
entgegen, da er hier nicht so tief beugen mufl, bis es zu den gefiirchteten Abknik-
kerscheinungen im Lendenwirbelberecich kommt. Eine etwas weitere Fullstellung und
enisprechend ausgerichtetes Schuhwerk unterstiitzen den optimalen Bewegungsablauf
und sichern einen stabilen Stand!
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Jede Kniebenge { auch die leichten Trainingsbeugen ) sollte mit veller Konzentration auf
die geforderten Bewegungsabliufe ausgefithrt werden! Unterhaltungen oder Kopfverdre-
hungen mit und zu den Mitstreitern im Trainingsraum stellen immer eine Gefihrdung
der Wirbelsiule und der Bandscheiben dar! Die cinzelnen Beugen sollten immer ruhig
und langsam ausgefiihrt werden, damit es nicht noch zu Zusatzbelastungen am gesamten
Skelett und vor ailem an den Bandscheiben kommt! Nach der Belastung sollte man sich
fiir ca, 15 30 Sekunden an der Sprossenwand aushingen, damit sich die Bandscheiben
mit neuer Gewebsfliissigkeit vollsaugen kiénnen. Nach dem Beugetraining sollte man noch
leickte Dehnungsitbungen fiiv die Wirbelsdule folgen lassen. Auch ein > Ausrollen < mit
einer Rundriickenhaltung auf einer mittelharten Unterlage renkt leicht verschobene Wir-
bel erstkiassig ein. Auch kleine Ballspicle lockern die Wirbelsiule nach dem schweren
Training sehr gut.

Ein oft vernachlissigter Bereich ist dic Halswirbelsiule! Gerade dieser Bereich der Wir-
belsidule wird jedoch bei der Kniebeuge recht ordentlich belastet, Die Kapuzenmuskeln,
welche den Riicken unter der Hantellast aufrecht halten miissen, setzen bekanntlich an
den Halswirbeln an. Somit pressen sie letztendlich auch die Halswirbel zusammen, da sie
diese als Gegenlager benutzen. Somit sind Verspannungen dieser Muskeln und eventuclie
Schiiden an der Halswirbelsiule und deren relativ kleinen Bandscheiben nach der Beuge
recht leicht zu erkliren! So aufrechter der Kopf bei der Beuge gehalten werden kann, um
so besser verteilt sich die einwirkende Kraft auf die Halswirbelsiule! Eine weitere
Schwachstelle stellt die Verbindung der Wirbelsiule iiber das Kreuzbein mit dem Becken
dar! Hierbei handelt es sich nicht um eine feste Knochenverbindung.

Starke Binder und Sehnen verbinden die beiden Knochenteile miteinander! Bei schrigen
Belastungen kann sich das Kreuzbein im Becken verschieben! Hierdurch kommt es zu der
gefiirchteten Beckenschiefstellung, welche die gesamte Wirbelsiiule extrem belastet. Ein
Beckenschiefstand ist nicht immer gleich zu erkennen. Im Zweifelsfall sofort einen Fach-
arzt aufsuchen!

Anhaltende Schmerzen im unteren Riickenbereich sollten jedoch immer ein AnlaB sein,
seine Wirbelsiiule und den Beckenstand von einem Fachmann untersuchen zu lassen! Ei-
nige spezielle Einrenkungsiibungen kann man auch mit mehr oder weniger Erfolg selbst
oder mit Kameradenhilfe vornehmen. Hierbei darf aber nie rohe Gewalt im Spiel sein!!
Am besten zieht man hier einen Fachmann zu Rate. Eine groBe Gefahr fiir die Wirbelséiu-
le besteht bei einer kalziumarmen Fehlernihrung und der hiufigen Anwendung von Kor-
tison-Produkten! Hierdurch kann der Entkalkungsgrad der einzelnen Wirbel derart fort-
schreiten, dali es zu Ermiidungsbriichen an den Dornfortsiitzen oder sogar am Wirbel-
korper kommen kann. Wenn so etwas gerade bei einer schweren Hantelkniebeuge ge-
schieht, mufy mit den allerschlimmsten Schiiden ( Querschnittslihmung bis zum Tod )
gerechnet werden!

Damit werde ich das umfangreiche Gebiet > Wirbelsiiule < verlassen. Wer sich eingehen-
der mit dieser interessanten Matcrie beschiiftigen michte, findet dariiber gute Fachlitera-
tur im einschligigen Buchhandecl. Er sollte jedoch bei der Literaturauswahl darauf ach-
ten, daB er nicht mit medizinischen Fachausdriicken erschlagen wird. Auch spezielle
Wirbelsiulenlehrgiinge werden von vielen Volkshochschulen als Kurse angeboten. Es
lohnt sich immer, wenn man sich etwas besser in allen Belangen der Wirbelsdule aus-
kennt!
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2. Der Schultergiirtel

Der Schultergiirtel setzt sich aus folgenden Knochenteilen zusammen: obere Rippen,
Schliisseibeine, entsprechender Wirbelsdulenabschnitt ( ebere Brustwirbelsiiule ), Brust-
bein und letztendlich die beiden Schulterblitter. Die Schulterbliitter dienen als Gegenla-
ger fiir die Oberarmknochen. Sie sind iiber Sehnen und Biinder beweglich mit den hinte-
ren Rippen verbunden. Hierbei sorgen die Schiiisseibeine fiir die notwendige Fixierung
der Gelenkstellen der Schulterblitter, an denen die Oberarmknechen mit ihren Gelenk-
kipfen ansetzen. Die Schiiisselbeine sind somit einmal mit den oberen Kipfen der Schul-
terblitter und am anderen Ende mit dem Brustbein gelenkig verbunden.

Dadurch besitzt der gesamte Schultergiirtel cine gute Beweglichkeit in allen Achsen, wird
aber dennoch durch die entsprechenden Muskelanspannunrgen sehr stabil und fest. Auch
die Lungen sorgen durch ihre Luftfiillung fiir eine gute Festigkeit in dieser Kérperregion.
Schwachstellen in kraftsporélicher Sicht sind hier einmal dic Schulterblitter und auch
das Brustbein. Die Schiiisselbeine sind bei Kraftdreikiimpfern weniger gefihrdet. Speziell
bei den Gewichthebern miissen die Schliisselbeine jedoch grolic Belastungen beim Umsatz
der Hantel abfangen, wodurch sie hier viel eher gefihrdet sind!

Im KDK-Training werden die Schlitsselbeine zwar auch belastet ( Sumokreuzheben mit
enger Griffhaltung, wobei die Arme den Schultergiirtel zusammendriicken bzw. Bank-
driicken ), dennoch kommt es hier relativ selten zu Problemen. Kummer bereiten hier
recht hiiufig die Schulterbliitter! Sie werden unter Belastung praktisch nur durch Mus-
keln und Biinder in der geforderten Stellung fixiert! Hierdurch kann es sehr leicht zu
Verspannungen und Verhiirtungen in diesen oft recht kleinen Muskeln kommen. Liegen
diese dann auch noch zwischen Rippen und Schulterblatt, so sind sie nur schwer auszu-
heilen!

Bei einer zu tiefen Ablage der Hantelstange bei der Kniebeuge kann der Druck, welcher
dabei auf den Schulterbliittern einwirkt, zu Briichen und Haarrissen in diesen relativ
diinnen Knochenplatten fithren. Damit der gesamte Schultergiirtel immer in einer opti-
malen Form bleibt, sollten es zur Gewohnheit werden, regelmiiflig die schweren Trai-
ningseinheiten mit Gymnastik und Dehnungsiibungen abzuschlieffen! Auch vor dem ei-
gentlichen Krafttraining sollte jeder Sportsfreund durch gezielte Dehnungsiibungen und
Aufwirmiibungen seinen Schultergiirtel an die kommenden Hauptbelastungen erfolg-
reich heranfiihren. Die Schliisselbeine und speziell das Brustbein werden besonders bei
einer Unsitte des Bankdriickens extrem belastet, bei der man die Hantelstange von der
Brust abprallen lifit! Solche unsauberen Trainingsmethoden sollte jede/r Athlet/in, tun-
lichst unterlassen.

3. Die Schultergelenke

Die Schultergelenke sorgen fiir die bewegliche Verbindung der Schulterbliitter mit den
Oberarminochen, Bei diesen Gelenken handelt es sich jedoch nicht um echte Kugelgelen-
ke, da Gelenkkopf und Pfanne sehr flach sind und keinen schliissigen Kraftflufl erlauben!
Vielmehr sorgen hier starke Binder und Sehnen dafiir, daf} der recht flache Gelenkkopf
des Oberarmknochens in der Pfanne des Schulterblattes bleibt. Bei falscher Belastungen
kann der Oberarmknochen recht schnell aus der Gelenkpfanne springen! Bei der Knie-
beuge und beim Kreuzheben mufl mit solchen Vorfillen weniger gerechnei werden. Eine
Gefahr besteht hier besonders beim Bankdriicken, wenn die notwendige Konzentration
nachliBbt! Gerade beim Bankdriicken soliten bei allen schwereren Bewegungsausfiihrun-
gen aufmerksame Helfer, die blitzschnell zupacken kinnen, fiir geringste Verletzungsrisi-
ken sorgen.
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Auch hier erkldrt eine Zeichnung noch einmal kurz und biindig den prinzipielien Aufhau
des Schultergelenkes. Hierbei sollte man besonders darauf achten, daB der Gelenkkeopf
des Oberarmknochens nur sehr flach in der Pfannc des Schulterblattes liegt. Diese Kon-
struktion sorgt zwar fiir eine cnorme Beweglichkeit, hat aber den Nachteil, daf} bei un-
giinstig einwirkenden Kriften der Oberarmknochen relativ leicht aus der Gelenkpfanne
springen kann. Semit muf} jeder Bankdriickspezialist besenders auch dic Kriftigung der
gelenkumgebenden Muskeln, Binder und Sehnen im Training beriicksichtigen.

Schematischer Aufbau eines Schultergelenkes
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Ein leichtes Aufwirmen der Schuitergelenke sollte vor jeder Trainingseinheit zur Ge-
wohnheit werden! Kummer bereiten in der Region der Schultergelenke oft die Sehnren der
Beugemuskeln! Diese verlaufen iiber diesen Gelenkbereich hinweg. Entziindungen in den
zugehdrigen Schleimbeuteln und Sehnenscheiden sind ein Problem, das bestimmt schon
jeder Kraftsportler unangenehm erleben mubBite. Gerade hier ist ein optimales Aufwiir-
men der beste Schutz vor unangenchmen Folgen. Sollten sich dennoch einmal Entziin-
dungen eingestellt haben, ist eine einwochige Belastungsreduzierung immer noch das bes-
te Heilmittel! Auch DMSOQO-haltige Salben mit Heparin unterstiitzen den Heilungsprozel.
Da diese Gelenke wegen ihrer exponierten Lage gegen Unterkiihlungen relativ schlecht
geschiitzt sind, sollte ein T-Shirt zur Trainingsgewohnheit werden. Man braucht nicht
itberall seine ,,Muckis*“ zeigen!

4. Die Ellenbogengelenke

Das Ellenbogengelenk ist eine recht komplizierte Verbindung zwischen Ober- und Unter-
arm! Allein die Tatsache, daB} hier einmal ein Knochen mit zwei Knochen ( Elle und Spei-
che ) gelenkig verbunden werden muB, erfordert cinen hohen Aufwand an Komplexitiit
dieser Gelenke. Trotz dieser verwickelten Gelenkstruktur kommt es beim Kraftdrei-
kimpfer recht selten zu Problemen in diesem Bereich. Die meisten Schmerzen beruhen
auf Sehnen- und Binderzerrungen an und um diesen Gelenken. Das eigentliche Gelenk
wird bei sauberen Techniken kaum gefihrdet. Wunder gegen eventuelle Dauerschmerzen
der Ellenbogengelenke bewirkt hier recht hiufig ein langéirmeliges Trainingsshirt und die
Einreibung dieser Gelenke mit einer durchblutungsfordernden Salbe!

5. Die Hiiftgelenke

Die Hiiftgelenke ziihlen zu den echten Kugelgelenken! Sie sind die am héchsten bean-
spruchten Gelenke bei uns Menschen und somit erst recht bei den Liebhabern des Kraft-
dreikampfes. Besonders bei der Hantelkniebeuge sowic beim Kreuzheben wirken extreme
Lasten auf diese Gelenke ein. Um hier die Belastungen in Grenzen zu halten, mufi der
Bewegungsablauf dieser beiden Disziplinen so erfolgen, daf der Kraftflufl biindig van den
Gelenkképfen in die Beckenpfannen geleitet werden kann! Wie man auf dem Bild erken-
nen kann, ist der obere Gelenkkopf recht deutlich abgeschriigt. Bedingt durch diese Kon-
struktion verlauft der Kraftverlauf bei eincr etwas breiteren FuBstellung am giinstigsten.
Bei dieser Fuflstellung driickt der KraftfiuB die Kugelkopfe der Oberschenkelknochen
regelrecht in die entsprechenden Pfannen des Beckens. Dadurch wirkt eine geringere
Querbelastung auf die Schnen und Binder, welche diese Gelenke zusammenhalten.
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Einc besondere Gefahrenquelle fiir die Hiifigelenke besteht beim Einnehmen der Aws-
gangssicllung zur eigentlichen Hantelknicbeuge. Hierbei werden sie bedingt durch die
notwendigen Schrittfolgen extrem belastet, da hierbei kurzzeitig das gesamte Kérper- und
Hantelgewicht auf nur ein Hiiftgelenk verlagert wird, solite dieser Bewegungsablauf mit
einem Hiochstmafl an Konzentration und mdoglichst wenigen Schritten crfolgen. Ruckarti-
ge Bewegungen miissen dabei unbedingt vermieden werden. Man fihrt kierbei am besten,
wenn man sich mit kleinen, zichenden Schritten in die Ausgangsstellung begibt. Zichende
Schritte heilit dabei: die Fiile sollten bei den erforderlichen Schritten nicht angehoben
werden, sondern das Gewicht wird langsam auf das entsprechende Bein verlagert, wobei
das entlastete Bein immer einen schleifenden Bodenkontakt behili,

An der nachfoigenden Zeichnung kann man deutlich erkennen, daff hier die Kugelober-
fliche des Oberschenkelknochens wesentlich tiefer und kraftschliissiger in der Gelenk-
pfanne des Beckens sitzt als das bei dem Schultergelenk der Fall ist.

Somit ist das Hiiftgelenk fiir sehr hohe Kraftaufnahmen geeignet, bietet jedech einen et-
was eingeschriinkten Bewegungsspielraum.

Schematizcher Anfbao
eines Hiiftgelenkes
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Wiihrend der eigentlichen Kniebeuge sowie beim Kreuzheben sollte man besonders dar-
auf achten, dafl es nicht den zu gefihrlichen Zitterbewegungen der Beinmuskeln durch
Uberlastung bzw. Ubermiidung kommt. Auch hierbei kommt es zu schiidigenden Belas-
tungen in den Hiiftgelenken. Damit sich der Gelenkknorpel der Hiiftgelenke nicht zu
schnell abnutzt oder veriindert, sollten nach schweren Trainingseinheiten ( max. 6 Wo-
chen ) mindestens 4 Wochen aktive Erholung folgen. Schmerzen in diesem Bereich sollten
immer ernst genommen werden und das Aufsuchen eines Fachmanns veranlassen! Eine
Eigenbehandlung mit Salben ist hier vollig wertlos, da diese Gelenke sehr tief im Korper-
gewebe sitzen! Bedingt durch diese Lage kommen die aktiven Substanzen der Salbe gar
nicht erst an das Gelenk heran.

Eine gute Vorbeugung gegen Abnutzungserscheinungen bieten Fleischmahlzeiten mit
einen hohen Gehalt an kollagenen Protein. Sehniges Schweinefleisch stellt so eine Kolla-
genquelle dar. Es gibt auch spezielle Fertigprodukte ( Gelatinepulver ) auf dem Markt.

6. Die Kniegelenke

Die Kniegelenke sind die anfilligsten Gelenke im Kraftsport. Hier treten dic hiiufigsten
Verletzungs- und Abnutzungserscheinungen auf! Sie ihneln im konstruktiven Aufbau den
Ellenbogengelenken, da auch hier ein Knochen ( der Oberschenkelknochen ) mit zwei
Knochen ( Waden und Schienbein ) gelenkig verbunden wird. Besonders ruckartige Be-
lastungen setzen diesen Gelenken stark zu. Bei der Hantelkniebeuge sorgen dic speziellen
Kniebandagen zwar fiir einen gewissen Schutz, soliten aber nicht als Aliheilmittel gegen
Verletzungen im Kniebereich betrachtet werden.
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Bei der Ausfithrung der Ubungen ( Knicheuge und Kreuzheben ) sollte man besonders
darauf achten, dafi der Kraftverlauf immer in der Haupthewegungsachse dieser Gelenke
verliuaft.

Um den geforderten Bewegungsverlauf sicher cinhalten zu kénnen, soilten dic Fiifle im-
mer leicht mit den Fufspitzen nach auBlen gestellt werden! Der eigentliche Bewegungsab-
lauf soflte immer mit leicht nach auflen gedriickten Oberschenkeln erfolgen, wobei die
Unterschenkel miglichst bewegungslos in der senkrechten Achse iiber den Boden fixiert
werden sollten. Gerade die Kniegelenke sollten immer durch leicht gewickelte Bandagen
gut warmgehalten werden! Es ist eine weitverbreitete Unsitte, mit kurzen Hesen in relativ
kiihlen Trainingsriumen zu trainieren. Die relativ grolen Pausen zwischen den einzelnen
Antritten sorgen kaum fiir eine gute Erwérmung in diesen Bereichen und die dann oft
noch mit alier Hirte gewickelten Kniebandagen behindern die Durchblutung chenfalls
recht merklich,

Die folgende Zeichnung macht noch cinmal den recht komplexen Aufbau dieses Gelenkes
deutlich. Um hier eine gute Kraftverteilung zu sichern, miissen die sogenannten Menisken
( harte Knorpelscheiben ) einen Grofiteil der auftretenden Krifte zwischen den beiden
Knochen aufnehmen und gleichmiiflig verteilen, Je Gelenk gibt es zwei dieser Menisken:
Den Innen und den Aullenmeniskus. Besonders durch Drehbewegungen unter hoher Be-
lastung konnen diese Menisken stark beschiidigt werden. Somit mufl der Kraftsportler
immer darauf achten, daf} er seine Kniegelenke nur in ihrer Hauptbewegungsachse unter
hohen Belastungen ( Kniebeuge und Kreuzheben ) bewegt!

schematischer Aufbau des Kniegelenkes
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verbunden ist.

Die Hauptursache von Verletzungen im Kniebereich sind zu tief ausgefiihrte Kniebeugen.

Auch die Unsitte, sich regelrecht in die tiefe Hockstellung herabplumpsen zu lassen, wobei
man die Kreuzbinder als Feder milbraucht, fiihren fast automatisch zu Verletzungen
dieser Gelenke! Beim Wickeln der Kniebandagen sollte man besonders darauf achten,
dal} die iiber das Kniegelenk verlaufende Patellasehne nicht zu sehr gegen das Kniegelenk
geprelit wird! Hierdurch kommt es bereits nach kurzer Zeit zu schmerzhaften Entziin-
dungen an und um dieser Sehne. Auch die Kniescheibe kann hierdurch ernsthaft beschii-
digt werden! Selbst Briiche der Kniescheibe kinnen sich somit als Folge einer falschen
Bandagenwickeltechnik einstellen!

Das Wickeln der Kniebandagen sollte somit gerade bei Anfingern immer unter der Auf-
sicht und Anleitung erfahrener Sportler/Trainer erfolgen! Einfach nur mit roher Gewalt
und Kraft draufloswickeln sorgt fast immer nach wenigen Wochen fiir ernsthafte Verlet-
zungen im Kniegelenk und dessen Umgebung. Auch cin iibertrichen breiter Sumostand
beim Kreuzheben solite vermicden werden, da es auch dadurch zu extremen {Uber und
Fehlbelastungen sowie zu Fehlstellungen der Kniegelenke kommt! Der verwerthare Nui-
zen des extrem breiten Sumestands ist sowieso recht fraglich, da hierbei dic Oberschen-
kelmuskein kaum mchr ihre volle Kraft cntfalten kénnen. Die dabei gewonnene Weger-
sparnis fillt somit kaum mehr ins Gewicht.
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7. Die Fullgelenke ( Sprunggelenke )

Tretz threr duberst komplexen Struktur aus einer Vielzahl von spezialisierten Knochen,
bereiten die Fuligelenke den Kraftsportlern recht wenig Probleme. D2 es bei den Diszipli-
nen des Krafidreikampfes nur zu geringen Bewegungsradien in den FuBgelenken kommit,
treten hier auch nur wenrig Verletzungen und Abnutzungserscheinungen auf.

Dennoch solfte der FuBgelenkbereich durch festes und sportartgerechtes Schuhwerk ge-
stittzt und geschiitzt werden. Die beliebten Slipper ( flache Ballettschuhe ) bringen zwar
deutliche Vorteile im Kreuzheben, soilten aber mit Vorsicht benutzt werden! Weitaus
besser seeignet sind hicr die Ringerstiefel, welche ebenfalls eine flache Schle haben, hier-
bei aber den Fufigelenken einen festen, stabilen Halt geben!

8. Die Handgelenke

Im Autbauw fhnein die Handgelenke sehr stark den Fullgelenken. Auch hier sorgen viele
speziell angepafite Knochen filr cinen reibungslosen Bewegungsablauf. Verleizungen
kommen auch hier relativ selten vor, da sie praktisch nur beim Bankdriicken auf Druck
belastet werden. Leicht gewickelte Handgelenksbandagen haiten diese Gelenke immer gut
warm.

Die Zugbelastung beim Kreuzheben stellt kaum eine Belastung fiir die Knochenstruktur
dieser Gelenke dar, da hier die Sehnen und Bénder die Last tragen. Grofiere Belastungen
treten jedoch in den Handgelenken auf, wenn der Athlet wegen einer mehr oder weniger
ausgeprigten Unbeweglichkeit im Schultergiirtel eine ungiinstige Griffhaltungen an der
Hantelstange wiihrend der Kniebeuge anwenden muf3!

9. Finger und Zehen

Hier kommt es fast nie zu Knochenverletzungen. Zerrungen einzelner Finger oder Zehen
kommen hingegen eher mal vor. Hier sind Salbenbehandlungen und eine Reduzierung
der Belastung das Heilmittel der ersten Wahl.

10. Schluf3ibetrachtung/Fazit!

Wer die einzelnen Kapitel konzentriert durchgelesen hat, sollte jetzt erkannt haben, daf}
ein sauberer und ruhiger Bewegungsablauf bei allen Kraftiibungen den besten Schutz vor
Verletzungen an den Knochen, Gelenken und Wirbeln gewiihrleistet! Ein intensives Auf-
wirmprogramm sowie fachgerecht ausgefiihrte Dehnungsiibungen vor und auch nach
den Hauptiibungen sollten zur Gewohnheit jedes Kraftsportbegeisterten werden.

Auch die entsprechenden Ausriistungsgegenstinde wie Kraftgiirtel, Bandagen, Beugean-
ziige und Bankdriickhemden, sowie ein verniinftiges Schuhwerk sorgen fiir einen verlet-
zungsarmen Trainings und Wettkampfbetrieb! Die einzelnen Ubungen und Wettkampf-
disziplinen sollten auch bei relativ leichten Gewichten immer mit voller Hingabe und
Konzentration ausgefithrt werden.
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Hier noch eine interessante Tatsache:

Das sinnvoll betriebene Krafttraining stirkt nicht nur die Muskulatur! Auch die Knechen
passen sich @iber einen Lingeren Belastungszeitraum den stindig auf sic einwirkenden
Kriiften an! Besenders die innere Bilkchenstruktur, welche die anf die Knochen einwir-
kenden Krifte sinnvell verteilt, verdichtet sich und lagert auch mehr Mineralstoffe ein.
Diese Tatsache sollte gerade ven den Frauen freudig in Kauf genemmen werden, da der
dadurch erzielte, hohere Mineralstoffgehalt cinen erstkiassigen Schutz vor einer Kno-
chenerweichung im spiiteren Alter bieten kann. Gerade Frauen leiden oft unter dicser
Knechenerkrankung nach den Wechseljahren! Somit bietet der Kraftdreikampf eine in-
teressante und schine VorbeugemaBnahme gegen dieses Ubel. Der Trainingsraum sollte
iminer gut geheizt ( ca. 20 Grad ) sein und frei von Zugluft sein. Durchgeschwitzte Trai-
ningssachen sollten sofort gewechselt werden, damit es gar nicht erst zu Unterkithtungen
der Muskulatur und der Gelenke kommit!
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Der Muskel: Sein prinzipieller Aufbau und seine Funktion

Uber 640 Muskeln sorgen fiir die mannigfaltigen Bewegungsméglichkeiten des
menschlichen Kérpers. Die Muskeln prigen nicht nur das fulfere Aussehen der
Menschen, sondern sie unterstiitzen selbstverstindlich auch das Skelett bei seiner
Hauptaufgabe: Den menschlichen Kérper stabil zusammenzuhalten und damit w.a. erst
den aufrechten Gang zu ermdbglichen! Weiterhin erfilllen die Muskeln die #Aulierst
wichtige Aufgabe der Wiirmeerzeugung. Durch die im Muskel abiaufenden Stoffwechsel-
und Encrgicumformungsabliiufe entsteht ein sehi hoher Wirmeanteil im Muskelgewebe.
Somit sorgen die Muskeln nicht nur fiir die Bewegungserzeugung, sondern crfiillen so
ganz nebenbei auch noch die Aufgabe ciner sehr effektiven Heizung,

Man kann den Mauskel als einen Motor betrachten, welcher aus der im Kérper
gespeicherten und  bereitgestellten chemischen Energie durch enisprechende
biochemische Abldufe mechanische Energie erzeugt, und damit die Unzahl von
Bewegungsmaglichkeiten liberhaupt erst ermoglicht. Seibstversiiindlich kann der Muskel
bzw. sein dafiir eingerichtetes Gewebe, welches sich aus spezicell angepafiten Muskelzellen
aufbaut, die angcbotene chemische Energie nicht 100%-tig in mechanische
Bewegungsenergie umformen.

Um die Funktionsabliufe im Muskel etwas leichter verstindlich zu machen, werde ich in
dieser Ausarbeitung den Muskel ab und zu mit einer Verbrennungskraftmaschine
vergleichen, wie wir sie auch in unserem PKW vorfinden. Ahnlich wie unsere Muskeln,
erzeugt dieser Verbrennungsmotor aus der im Kraftstoff ( Benzin oder Diesel )
vorhandenen chemischen Energie durch entsprechende Verbrennungsabliufe letztendlich
Bewegungsenergie, welche dann fiir den Vortrieb des Autos sorgt!

Hier noch einmal zur Veranschaulichung diese Abliufe sehr stark vereinfacht in ihrer
Reihenfolge:

Ansaugen Verdichten Ziinden Explodieren Arbeiten Auspuffen
1. TAKT 2. TAKT 3. TAKT 4. TAKT

Die Antriebsleistung fiir unser Auto wird somit aus der im Kraftstoff
vorhandenen/gespeicherten chemischen Energie gewonnen. Leider kann der Motor die
chemische Energie des Kraftstoffes dabei nicht 100%-tig in mechanische Energie
umformen. Der Liwenanteil geht bei der Energieumformung in Wirme verloren, welche
itber ein ( doch recht aufwendiges ) Kiihlsystem laufend abgefiihrt werden muli. Hier
kann sich jeder Interessent selbst davon iiberzeugen, indem er einfach seine Motorhaube
nach einer Spritztour 6ffnet.

Beim Auto sorgt somit das Kiihlsystem fiir den Abtransport dieser Wirme an die
Umgebungsluft. Auch bei dem Muskelmotor sorgt ein vorhandenes Kiihlsystem fiir eine
konstante Betriebstemperatur. Hier erledigt { schwerpunktmiliig ) der Blutkreislauf,
welcher die Muskeln erndhrt und entsorgt, fiir den Abtransport der Wiirme.

Somit wollen wir uns hier gleich die folgende Tatsache merken:

Der Blutkreislauf, der selbstverstindlich auch in all unseren Muskeln vorhanden ist, sorgt
nicht nur fiir die Zufuhr von Nahrung/Energie fiir die Muskelzellen, sondern er nimm¢
auch dic bei der Muskelarbeit entstchende Wirme auf und leitet diese im Kérper ab.
Durch sein grofies Wiirmespeichervermiogen, welches der hohe Wasseranteil im Gewebe
iiberhaupt erst ermdaglicht, kann der Korper die Wirme ohne Schaden aufrehmen und
dann nach und nach iiber die Hauteberfiiche ( der a2llgemein bekannte Vergang des
Schwitzens ) an die Umgebungsluft ableiten. Einen Teil dieser Wirme gibt der Kirper
auch iiber die Atmung ab. Weiterhin sorgt der Blutkreislauf auch fiir den Abtransport
von Stoftwechselschlacken aus den Muskeln.
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Der Verbrennungsmaotor im Auto benétigt fiir seinen reibungslosen Funktionsablauf noch
eine Reilic von weiteren Einheiten, welche seine, vom Fahrer gewiinschten Eigenschafien,
iiberhaupt erst ermiglichen! So michte der Fahrer z.B. die Kraftentfaltung seines Autos
entsprechend den Erfordernissen oder nach seinen momentanen Wiinschen
anpassen/regulieren kinnen. Wer schneller fahren will, tritt selbstverstiindlich erst
cinmal kriftig auf sein Gaspedal. Dadurch bietet der Vergaser bzw. die Einspritzpumpe
dem Motor mehr Brennstoff an. Somit kann dicser nun folgerichtig aus der vermehrt
angebotenen, chemischer Energiequelie auch mehr Bewegungsenergie berecitstellen/
umformen!

Der Motor arbeitet nun kraftvoller und seine Umdrehungszahl steigt merklich an! Durch
entsprechende Schaltvorginge ( Getriebe mit den entsprechenden Gingen ) pafit der
Fahrer nun die Motordrehzahl den Gegebenheiten der Fahrstrecke und seines Autos an.
Diese Aufgabe kann auch durch ein Automatikgetriebe ohne das Dazutun des Fahrers
eigenstindig ablaufen.

Maichte der Fahrer nun seine Geschwindigkeit konstant halten, so schaut er ab und zu auf
den Tachometer seines Wagens und regelt iiber das Gaspedal entsprechend die
Kraftstoffzufuhr, Bei modernen Autos kann man diese Aufgabe einer dort vorhandenen
Automatik anvertrauen. All diese Vorginge, welche der Autofahrer als eine
Selbstverstiindlichkeit bei seinem Auto voraussetzt, spiclen sich in einer dhnlichen Art
und Weise auch in den Muskeln ab. Hier explodiert zwar kein Kraftstoff - und es flitzen
auch keine Kolben in den Zylindern auf und ab, dennoch lassen sich, wie wir es nach und
nach noch sehen werden, sehr viele Abliufe in den Muskeln bei etwas Phantasie
problemlos mit den Funktionsabliufen im PKW vergleichen.

Um den Aufbau eines Muskels bis in alle Einzelheiten deuten und verstehen zu kénnen,
geschweige die dort ablaufenden, biochemischen Energieumwandlungen zu begreifen,
bedarf es schon der Fachkenntnisse eines Spezialisten/Arztes.

Um den Leser, welcher wohl kaum iiber eine medizinische Fachausbildung verfiigen
wird, diese komplexe Materie dennoch leicht veranschaulich zu iibermitteln, beschriinke
ich mich in den nun folgenden Abhandlungen auf all die Fakten und Notwendigkeiten,
welche der Kraftsportler/Trainer allein schon aus Neugier und Allgemeininteresse wissen
- und auch verstehen sollte! Nur wer sich hier auskennt, versteht auch den Sinn und
Zweck der einzelnen Ubungen im Training! Diese Ausarbeitung versetzt den Leser nach
dem Selbststudium auch in die Lage, den Sinn und Zweck einer gezielten, auf
Wettkimpfe abgestimmten Trainingsplanung ( mit all ihren Feinheiten und
Notwendigkeiten ) viel besser verstehen zu kénnen.

Auch die Abliufe bei der Konzentration, den Sinn und Zweck von Aufwirme- und
Dehnungsiibungen und weiteren, essentiellen Bestandteilen des Leistungssportes kann der
Leser nun erkennen, und somit bei seiner Trainingsplanung effektiv beriicksichtigen. Wie
bereits gesagt, habe ich diese Ausarbeitung so gestaltet, daB jeder sie ohne
Schwierigkeiten verstehen kann. Wer sich mit dieser hochinteressanten Materie
eingehender befassen méchte, findet im einschligigen Buchhandel eine Fiille von guten
Lehrbiichern, weiche sich eingehend mit der Funktionsabliufen in der Muskulatur
auseinandersetzen.

Nun, wenn diese Lehrbiicher, welche iiberall echiltlich sind, auch all die Fakten mit
abdecken konnten/wiirden, welche im Kraftsport/KDK von nicht zu unterschiitzender
Wichtigkeit sind, hiitte ich auf dicse Ausarbcitung bestimmt verzichtet!

In der Regel wird der Leser derartiger Fachbiicher jedoch kaum das finden, was er
wirklich sucht - und wissen mochte. Gerade im Kraftsport spielen nicht nur die reinen
medizinischen Verstiindnisse der Muskulatuyr eine Rolle, sondern man mufy gerade hier,
als Trainer/Leistungssportier, diese Fakten auf die Bedingungen/Gegebenheiten des
Kraftsportes adaptieren konnen! Auch die Anbindung der Muskeln an  die
entsprechenden Nerven und Hirn gehirt dazu.
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Viel Spal} bei der Reise durch nnser Muskel-Motor-Wunder!

Zuerst werde ich cinmal den Grundaufbau cines Muskels kurz aufzeichnen. Hierbei
beschrinke ich mich selbstverstindiich auf dem sogemannten SKELETTMUSKEL,
welcher auch die Bezeichnung QUERGESTREIFTER MUSKEL trigt. Diese Art von
Muskeln sorgen fiir all die Bewegungen, welche wir bewullt ausfithren wollen, und
heffentlich auch kénnen.

Nur zur Information: Es gibt noch die sogenannte GLATTE MUSKULATUR, welche
hauptsiichlich fiir dic diversen Bewegungsvorgiinge innerhalb der Organc cine wichtige
Hauptrolle spielt ( Darmmuskulatur, Magenmuskulatur, Zwerchfell usw., ) und
letztendlich die besonders hoch spezialisierte Muskulatur des Herzes, welche sich aus
gestreiften und glatten Fasern zusammensetzt. Diese Muskeltypen unterliegen in der
Regel nicht der willentlichen Beeinfluibarkeit, Sie werden durch ein eigenes
Nervensystem kontrolliert.

Wie gesagt, zeichnet sich die quergestreifte Muskulatur durch ihre willentliche
Ansteuerbarkeit aus. Thren Namen hat sie durch ihr typisches, quergestreiftes Aussehen
ihrer Muskelfasern erhalten, welches sich jedoch erst unmter der mikroskopischen
Betrachtung erkennen Lifit. Jeder Muskel ist ein eigenstindiges Organ. Nerven und
Blutgefiide miinden in den Muskel ein, um ihn mit Nahrung zu versorgen bzw. ihn
anzusteuern. An seinen Enden laufen die meisten Muskeln dieser Gattung in die
sogenannten Sehnen iiber. Diese Sehnen sind dann in der Regel iiber die Knochenhaut mit
den Knochen verbunden. Dadurch kinnen die Muskeln ihre Bewegung auf die ihnen
zugeordneten  Knochen  iibertragen und  gestatten wuns somit all die
Bewegungen/sportlichen Tiitigkeiten, welche wir ausfithren wollen. Jeder Muskel ist von
einer recht ziihen Muskelhaut umgeben, welche seine faserige Struktur zusammenhiilt.

Jeder Muskel dieser Art besteht aus einer Unzahl von Muskelfasern. Diese sind
biindelweise durch zarte, Zwischenmuskelhiiute zusammengefafit. Die Muskelfasern
setzen sich dann letztendlich aus einer Unzahl von Muskelzellen, welche ebenfalls durch
zarte Hiute zusammengehalten werden, zusammen. Zwischen all diesen Biindel-
gruppierungen verlaufen die Nerven und Adern, welche den Muskel mit dem
Gesamtorganismus verbinden. Die Muskelzellen bilden somit das kleinste, eigenstindige
Glied im Muskel. Diese Muskelzellen sind auch die eigentlichen Kraftwerke, in denen die
Umformung der chemischen Energie in mechanische Energie erfolgt.

Die Muskelzellen sind hierbei jedoch nicht die einzige Zellenart, aus denen sich der
Muskel aufbaut! Eine iuflerst wichtige Rolle spielen hier auch die sogenannten
Spindelzellen. Diese kénnen zwar keine Bewegung erzeugen, dienen aber dafiir als
Bewegungsaufnehmer ( sie registricren den Bewegungs- / Anspannungszustand im
Muskel ). Weiterhin kommen natiirlich noch all die Zellenarten/Strukturen im Muskel
vor, welche fiir sein reibungsloses Funktionieren absolut notwendig sind: Zellen der Blut-
gefiifle, Nerven, Bindegewebe usw.
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Schauen Sic sich jetzt erst einmal in aller Ruhe die kieine, stark vercinfachte Zeichnung
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Hier habe ich einmal den Aufbau eines quergestreiften Muskels bildlich dargestelit.
Fangen Sie mit der Betrachtung auf der linken, oberen Ecke dieser Zeichnung an. Hier
sehen Sie einen vollstindigen Muskel. Deutlich zu erkennen sind hier: Der Muskelkorper
mit Muskelbauch ( die dickste Stelle des Muskels ), die Sehnen an seinen Enden und die
dullere Muskelhaut, welche das ganze Gebilde umhiillt und somit stabil zusammenbhiilt.
Gleich rechts daneben sehen Sie diesen noch einmal im Querschnitt.

Diese Zeichnung zeigt auch die einzelnen, gleichfalls von Muskelhiuten umgebenen

Gruppen der Muskelfaserbiindel ( Ich habe sie hier - Muskelbiindel -- genannt und durch
grofle, grau mattierte Kreise hervorgehoben ). Auch die zwischen den einzelnen Biindeln
verlaufenden Adern und Nerven habe ich in dieser Querschnittdarstellung durch dunkle
Kreise hervorgehoben. Hierbei handelt es sich noch um recht dicke Ader bzw. Nerven,

welche sich dann nach und nach in feinere Strukturen verzweigen/veriisteln!
Rechts neben dieser ersten Querschnittabbildung habe ich eines der darin enthaltenen
Muskelbiindel noch einmal vergriéfiert abgebildet. Hier liBt sich eine weitere

Unterteilung der Strukturen erkennen! Einzelne Muskelfaserbiindel und entsprechend

feinere Nerven und Aderchen bauen das Muskelbiindel auf. Auch diese Gebilde werden
durch zarte Bindegewebshiiute umbhiillt und zusammengehalten.

Betrachten Sie nun bitte den unteren, rechten Teil dieser Abbildung. Hier sehen Sie fiinf
einzelne Muskelzellen, die dazugehirigen Nerven und HaargefiBe, sowie eine
Spindelzelle. Selbstverstindlich gehoren noch weitere Zellstrukturen ( Bindegewebe
usw. ) dazu. Deutlich lassen sich hier die e¢inzelnem Muskelzellen erkennen. Das
schachbrettartige Muster in den Muskelzellen bildet die einzelnen, sich in der Muskelzelle
befindenden Myofibrillen ab. Interessant ist auf dieser Zeichnung auch die Anordnung
der Zellkerne der einzelnen Muskelzellen! Sie sitzen hier nicht wie sonst iiblich im Zen-
trum der Zellen, sondern befinden sich, deutlich sichtbar, fast am Rand der Muskelzelic.
Diese Anordnung ist fiir die Funktionsweise der Muskelzellen von enormer Wichtigkeit!
Auch die Nerven, welche iiber spezielle Endplatten ( Synapsen ) die Muskelzelicn
ansteuern, sind hier deutlich zu erkennen, Weiterhin habe ich die haarfeinen Kapillaren
abgebildet. Eine Spindelzelle, ( sie nehmen die Bewegungs- und Anspannungszustinde im
Muskel auf } komplettiert die Muskelstrulktur.

Auf der unteren, linken Bildhilfte habe ich eine der vielen Myefibrillen, welche sich in
der Muskelzelle befinden, noch einmal etwas deutlicher abgebildet.
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Somit wollen wir uns merken:

01.
Jeder Muskel setzt sich aus mehrfach untergliederien Gruppen von Muskelfaserbiindeln
Zusammen.

02.

In den Muskel treten diverse Nerven ein, welche einmal die Muskelzellen ansteuern
{ motorisches Nervensystem ) bzw. die Spindelzelien/Organe abfragen ( Riickmeldung der
Muskelaktionen an das Gehirn bzw. an die Riickenmarkskopplung ).

03.

In jeden Muskel treten selbstverstindlich viele Adern ein - und aus, welche sich dann
innerhalb des Muskels immer weiter und feiner veristeln. Sie ver- und entsorgen den
gsesamten Muskel.

04.

Der Muskel sorgt dank seiner Eigenschaften nicht nur fiir die mannigfaltigen
Bewegungen, sondern er erzeugt auch die wichtige Wirme, ohne die der
Gesamtorganismus nicht existieren kann.

05.

Letztendlich festigen die Muskeln nach aufien hin den gesamten Kérper und priigen sein
Aussehen. Hier spielen besonders die Gesichtsmuskeln eine nicht zu unterschiitzende
Rolle, da sie die Gesichtsziige prigen. Alle Muskeln werden durch entsprechende
Ansteuermechanismen stiindig auf einen Minimaltonus gehalten.

Der Grundaufbau einer Muskelzelle

Die Abbildung zeigt noch einmal den vereinfachten Aufbau einer Muskelzelle. Jede
Muskelzelle ist ein vollig eigenstindiger Organismus. Wie fast alle Zellen, so enthilt auch
die Muskelzelle bestimmte Einheiten, welche ihre Funktion ermdglichen bzw. sie am
Leben halten. Zur eigentlichen Kraft- und Bewegungserzeugung dienen hier die in grofier
Anzahl in der Muskelzelle vorhandenen Myofibrillen. Die Hauptaufgabe der
Energiebereitstellung/Umformung iibernechmen die im Zellgewebe eingelagerten
Mitochondrien. Weiterhin befinden sich noch spezielle, auf den Kalziumab- und
antransport spezialisierte Strukturen ( sarkoplasmatisches Retikulum ), welche die
einzelnen Myofibrillen umgreifen im Zellkérper. Eine sehr interessante Eigenschaft der
Muskelzellen ist ihre fast unglaubliche Liinge!!

So kinnen manche Muskelzellen fast die Linge einer Zigarette erreichen. Tiefgreifender
machte ich den Zellenawfbau hier nicht beschreiben, da ich keine medizinische
Fachabhandlung, sondern eine leichtverstiindliche Trainergrundlage erstellen wollte!

fiufbau einer HMuskelzelle ¢ stark vereinfacht!?

b fAnstevernerv mit SynapzensEndplatten
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Die Abbildung auf dieser Scitc zeigt noch cinmal einen deutlich vergriofierten Ausschnitt
aus ciner Muskelzelle.

Hier lassen sich die bereits genannten Hauptbestandteile dieser Zellenart besonders gut
erkennen. Die einzelnen, langausgestreckten Myofibrillen unterteilen sich in einzelne
Abschnitte, welche der Fachmann auch als Sarkomer bezeichnet. Hierbei falien
unterschiedlich gefiirbte Bereiche auf, welche der quergestreiften Muskulatur ihren
Namen gegeber haben! Zwischen den Myofibrillen befinden sich die bereits erwihnten
Mitochondrien und die Retikulumstrukiuren. Dic sogenannten Z-Scheiben verbinden die
Sarkemerabschnitte,

. Sarkomer Sarkomer Sarkomer Z-Scheibe
Aktin
— Mitochondrium = & = = Sarkoplasmatizches Retikulum
M DSIn: Dieser Zellbestandteil sorat +0r den Calciumtransport
Y izt das "Kraftwerk" der Muskelzelle Il M[—]Dﬁhfi"ﬂ

Die Myofibrillen setzen sich aus den einzelnen Sarkomerabschnitten zusammen. In diesen
Abschnitten befinden sich die eigentlichen Energienmformer, welche aus der
angebotenen, chemischen Energie die mechanische Bewegung generieren. Grob
betrachtet handelt es sich dabei um zwei unterschiedliche Proteinstrukturen, welche sich
durch einen langkettigen Molekularstrukturaufbau auszeichnen! Da gibt es einmal die
sogenannten Myosinstringe, welche von den sogenannten Aktinstringen ringformig
umhiillt werden. Der Myosinstrang fiillt besonders durch eine Unzahl von kleinen,
kugelformigen und gestielten Molekularstrukturen auf! Der Aktinstrang zeichnet sich

gleichfalls durch entsprechende, auf diec Myosinképfchen angepafBite Gegenstrukturen
aus.

Hier liegt das eigentliche Geheimnis der Bewegungserzeusung in der Muskelzelle

Im Ruhezustand befinden sich die gestielten Myosinképfchen in den entsprechenden
Strukturen der Aktinstringe. Dabei nehmen die Molekularstrukturen der Myosinstiele
eine stark gekriimmte Stellung ein. Schiitten nun die Mitochondrien durch einen
entsprechenden Nervenimpuls, den sie liber die an der Muskelzellenwand befindlichen
Synapsen erhalten, ATP (Adenosintriphosphat) aus, so liser sich die Myosinkipfe von
den Aktinstriingen und ihre Stiele strecken sich dabei blitzartig aus. Tn der oberen Halfte
der nachfolgenden Zeichnung habe ich diesen Vorgang noch einmal abgcbildet.
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Hier dringt das ATP zwischen die Beriihrungsstellen der Myosin- Aktinstringe und
cntkoppelt diese vonecinander. Dabei zerfille das ATF rasch in ADP, welches keine
entkoppeinde Funktion mehr hat, so dall sich die Myosinképfchen ecrneut in die
Aktinstrukéuren einklinken kinnen. Durch ein erncutes Abkritmmen ihrer Sticle zichen
sich die Myosinstrukturen nun cin kleines Stiickchen weiter an den Akfinstrang entlang.

1 Myosinstrang
_ _ @ & % ATP-Molekiile
Kipte des I*1-=msir|5ir'nge-5 zind kier durch ATP-Einwirkurg entkoppel
Z Myosinstrang

(((((((((( §§ g ADP -Holekiile

Aktinstrang ,; Kapfe des Myosinetranass sind hise anod. Aktingtran gskoppelt

Die dabei zuriickgelegten Wege liegen hier nur im Bereich von wenigen millicnstel
Millimetern! Auch die von den Myosinstringen erzeugte Kraft ( durch deren
Abkriimmen ) liegt nur im Bereich von Bruchteilen eines millionstel Gramms! Erst die
Unzahl von Myosinstringen, welche sich in einer Unzahl von Myofibrillen befinden,
erzeugen somit durch das stiindige Ein und Ausklinken an den ihnen zugeordneten
Aktinstringen die immer noch dullerst geringe Kraft einer einzelnen Muskelzelle! Erst
die Unzahl von Muskelzellen, welche den Muskel autbauen, erméglichen dann die enorme
Kraftentfaltung dieses kleinen Naturwunders.

Nachfolgend kiénnen Sie ein kleines Beispiel lesen, welches die Funktionsabliufe
recht einfach, aber treffend erkliirt!

Eine Gruppe von Athleten steht in einer hintereinander angeordneten Gruppe, und
ergreift eine recht lange Leiter an ihren Sprossen. Das eine Ende dieser Leiter wurde
dabei fest an einer Wand montiert, das andere Ende soll sich frei im Raum befinden. Jetzt
ergreift jeder Athlet mit beiden Hiéinden je eine Sprosse dieser Leiter und zieht sich dabei
kraftvoll, mit angewinkelten Armen an der Leiter entlang in Richtung der Wand! Eine
Aufsichtsperson/Trainer vereinbart nun folgende Aktionen mit den Athleten:

Immer wenn der Trainer etwas Schnee auf die Hinde der Athleten streut, lassen die
davon betroffenen Athleten die ihnen zugeordnete Leitersprosse los. Der Schnee taut
dabei durch die Wirme ihrer Hiinde selbstverstiindlich auf und flie3t als Wasser ab.
Dieses Wasser fingt sich in einer Rinne und wird zu einer Eis/Schneemaschine geleitet,
welche das Wasser erneut in Schnee umwandelt. Wenn sich nun kein Schnee mehr auf
den Hinden der Athleten befindet, ergreifen sie mit ihren noch weit ausgestreckten
Armen erneut eine gerade noch erreichbare Leitersprosse und ziehen sich dann kraftvoll
durch das Anwinkeln ihrer Arme ein Stiickchen weiter - in Richtung Wand - an der
Leiter entlang. Selbstverstiindlich mul} hierbei der Trainer dafiir sorgen, dal} die Athleten
in einer wohlgeordneten Reihenfolge agieren, damit es nicht zum Gedriinge an der Leiter
kommt.

Nach und nach werden sich die Athleten bei dieser, wohlorganisierten Aktion dabei auf
das an der Wand fixierte Leiterende zubewegen. Naiiirlich lassen bei dieser Aktion alle
die Athleten die Leiter zur selben Zeit los, deren Hiinde der Trainer mit Schnee bestreut.
Nachdem sie dann ihre Hinde trockengeschiittelt haben, ergreifen sie auch gleichzeitig
die Lcitersprossen.
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Hier nun noch einmal der Vergleich mit den im Muskel ablaufenden Yorgingen

01.

Die Athletengruppe steht hier fiir einen Myosinstrang.

02.

Die Arme der einzelnen Athleten sind die Myosinstielchen ( auf welchen die Képfchen
sitzen ).

03.

Die Hiinde sind die einzeinen Myosinkapfchen.

04.

Die Leiter steht hier fiir einen Aktinstrang,

0s5.

Die Leitersprossen sind die Andockstellen des Aktinstrangs { wo die Myosinkipfe sich
cinklinken ).

06.

Der Schnee steht hier fiir das A T P, welches die Myosinkopfe von dem Aktinstrang list.
07.

Der auftauende Schnee = Wasser, is¢ das bei dicser Aktion in A D P zerfallende A T P.

08.

Die Schneemaschine steht hier fiir ein Mitochondrium, welches mit Hilfe von Energie (
Fettsduren, Kreatinphosphat, Glykogen ) das AD P in A T P zuriickwandelt.

09.

Der Trainer ist das zellinterne/externe Steuersystem, welches u.a. aus den Synapsen der
motorischen Nerven, sowie den diversen Metall/Kalziumionen-Steuereinheiten (
sarkoplasmatisches Retikulum ) besteht! Er koordiniert den gesamten Bewegungsablauf.

Somit haben wir erst einmal die Arbeitsweise einer Muskelzelle kennengelernt! Die
Aktin-Myosin-stringe erzeugen hier somit die eigentliche Bewegung, bei welcher das
Vorhandensein von ATP eine fundamentale Rolle spielt. Allein dieses ATP ist fiir das
Auskoppeln der Myosinkipfe aus den entsprechend konstruierten Molekularstrukturen
der Aktinstringe verantwortlich!

Somit wollen wir uns merken!

A T P ist als die primére Energiequelle des Muskels zu betrachten!

Wenn die ATP-Molekiile ihre Aufgabe an den Verbindungs-/Kopplungspunkten der
Aktin-Myosinstriinge erfiillt haben, stoBen sie dabei einen Phosphatanteil ab. Sic zerfallen
somit in ADP = Adenosindiphosphat. Hier kommen nun die bereits erwilinten
Kraftwerke/Umformstrukturen, welche sich in jeder Zelle befinden, zum Zuge.

Diese kleinen Kraftwerkstationen tragen den Namen Mitochondrium!

Hier werden dic ADP-Molekiile erneut in ATP umgewandelt! Dazu bendtigen diese
kleinen Kraftwerke selbstverstindlich andere Energietriiger! Hier wird besonders die
Energie aus den Zuckermolckiilen, den Fettsiiurcmolekiilen und selbstverstindlich gleich
zu Beginu der Muskelarbeit die Energie aus den in der letzten Zeit so aktuell gewordenen
Kreatin zur ADP/ATP-Riickwandlung herangezegen.

Da gerade das Kreatin in der letzter Zeit so hochgelobt wird, mochtc ich hier so 2anz
nebenbei einmal erwihnen, daff dieses bereits nach wenigen Sekunden ( bei einer
maximalen Kraftentfaltung ) im betroffenen Muskel aufgebraucht ist!
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Somtit sollte ein entsprechend gut ausgelegtes Muskeliraining eicentlich folzende
Bedincungen/Voreinge im betroffenen Muskel sicherstellen/verbessern:

01:

Der in den Muskelzellen eingelagerte ATP - Anteil sollte gesteigert werden!

02:

Die Anzahl der Mitochondrien soflte sich in den Muskelzellen erhiéhen, da diese den
Kraftstoff (ATP} fur die Myosin-Aktinmetoren durch ihre ADP-ATP-Riickwandlung
bereitstellen!

03:

Die Anzahl der Myosin-Aktin-Strukturen in der Muskelzelle mul} gesteigert werden, da
hier am Ende aus der chemischen Energie die mechanische Energie erzeugt wird. Somit
sollte sich auch die Dichte der Sarkomere in der Muskelzeile erhihen!

04:

Die in der Zelle verhandenen Kalziumpumpen { sarkoplasmatisches Retikulum )} scliten
sich gleichfalls vermehren und den geforderten Bedingungen anpassen, da sie bei der
aktiven Nervenreizumsetzung in der Muskelzelle eine fundamentale Rolle spielen!

05:

Die haarfeinen Aderchen, welche das Muskelgewebe, und somit ietztendlich auch die
Muskelzellen ver- und entsorgen, sollten sich im Muskelgewebe vermehren. Nur so
kénnen neue Sekundirbrennstoffe ( Zucker und Fettsduren ) rasch angeliefert werden.
Auch die unerwiinschten Stoffwechselprodukte ( Milchsiure usw. ), welche bei der
Energieumsetzung in den Muskelzellen entstehen, miissen rasch durch dieses,
hochentwickelte Durchblutungssystem, rasch abtransportiert werden!

06:

Die Enden der motorischen Nerven = Synapsen, sollten sich vergrofiern/vermehren und in
ihren Funktionen verbessern!

07:

Selbstverstindlich miissen sich auch die anderen, im Muskel befindlichen Zellstrukturen,
wie Spindelzellen, Bindegewebszellen und die Sehnen/Sehneniibergiinge, erfolgreich an
die hohen Belastungen, welche unser KDK-Sport nun einmal von ihnen abfordert,
anpassen kinnen!

08.

Ein weiterer, wiinschenswerter Effekt ist auch die -------

Funktionelle Spezialisierung der Muskelzellen!!!

Hier unterscheidet man zwei Arten von Muskelzellen, welche sich noch einmal speziell
auf bestimmte Bedingungen/Eigenschaften angepalit haben. Man spricht hier von den ----

A. Schnellkriftigen, weilen Muskelzellen/Fasern
B. Langsamen, roten Muskelzellen/Fasern.

Zu A. Die weiflen Muskelfasern/Zellen:
Bereits dic Namensgebung sagt aus, dafl diese Zellen sich bereits durch ihre Farbgebung
recht deutlich von den roten Muskelzellen unterscheiden. Selbstverstiindlich zeigen sie

auch diverse Unterschiede bei der Kraftentfaltung/Arbeitsweise gegenitber den roten
Mouskelzelien.
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Die weillen Muskelfasern kénnen in einer velativ kurzem Zeit ein sehr hohes
Kraftpotential bereitstellen.,

Dafiir haben sic besonders hohe Mengen an ATP in ifren Zellkérpern eingelagert. Dieses
wird bei ihrer Arbcitsentfaitung schwerpunktmifig ohne ecinen weiteren
Sauerstoffbedarf direkt durch die entsprechenden Nervenanweisungen an die Aktin-
Myosinmoteren abgegeben. Da diesc Muskelzellen nur iiber eine relativ geringe Anzahl
von ADP/ATP-Umwandlern = Mitochondrien verfiigen, konnen sie nur fiir einen kurzen
Zeitraum ihre Kraft bercitstellen. Es fehlt hier einfach der fiir den Dauerbetricb
notwendige ATP-Nachschub! Diese Zellen lagern zwar auch das bereits genannte Kreatin
cin, doch auch dessen Energiereserven werden von den Mitochondrien rasch fiir die noch
migliche ADP/ATP Umsetzung aufgezehrt. Diese Art von Muskelzellen spielen im
Kraftsport die

— Hauptroile!

Dieser Zellentyp verfiigt somit zwar nur {iber eine geringe Ausdauerleistung, zeichinet sich
aber dafiir durch eine groBe Kraftbereitstellungsfihigkeit aus. Gerade im Kraftsport
kommt es somit auf das Vorhandensein von méglichst vielen weifien Muskelzellen in den
entsprechenden Muskelfasern der iibungsrelevanten Hauptmuskeln/Muskelgruppen an.
Jeder Muskel setzt sich bekanntlich aus beiden Zellenarten zusammen. Der
Verteilungsgrad wird dabei bereits durch die DNS-Daten bei der Zeugung des neuen
Menschen festgelegt. Durch ein besonders spezialisiertes Training kann man das
Verhiiltnis dieser beiden Zellenarten im Muskel zu beiden Seiten hin etwas verschieben,
wobei man aber gerade bei der fiir uns Kraftsportler so wichtigen, erwiinschten
Umstrukturierung der roten Muskelzellen in weiBe Muskelzellen, rasch auf die
natiirlichen Grenzen stifit!

Die Umwandlung von weillen Muskelzellen in rote Zellen ( sie ist wiinschenswert, wenn
man Ausdauersportarten wie Langlauf, Radfahren oder Rudern betreiben michte ) Lifit
sich dagegen deutlich besser erreichen!

Hierbei sorgt ein entsprechend auf hohe Lactaterzeugung ( ein in der entsprechenden
Muskulatur durch hohe Ausdauerbelastungen erzeugtes Abbauprodukt ) ausgerichtetes
Training fiir die erwiinschte Umwandlung von weillen in rote Fasern. Die weiflen
Muskelzellen verfiigen auch iiber erstklassig ausgebildete Synapsen und interne
Kalziumionenpumpen, so dall sie blitzartig auf den Impuls des motorischen
Nervensystems reagieren kdnnen. Die Aktin/Myosin-Kopplungs- / Entkopplungsvorginge
laufen hier in der Sekunde bis 50 Mal ab!

Zau B. Die roten Muskelfasern/Zellen:

Die roten Muskelzellen verfiigen iiber eine deutlich hohere Anzahl von
Kraftstoffumsetzern = Mitochondrien. Hier haben sich die Mitochondrien besonders auf
die Energieausnutzung der Fettsdure- und Zuckermolekiile eingerichtet, um ihre
getorderte Hauptaufgabe, die ADP/ATP Umsetzung, rasch und reibungslos erfiillen zu
kignnen. Diese Muskelfaserart verfiigt iiber eine dcutlich bessere Anbindung an den
Blutkreislauf, so dafi immer eine reichliche Kraftstoffzulieferung gewihrieistet werden
kann. Auch der rasche Abtransport der nicht mehr bendtigten Steffwechselprodukte aus
diesen Muskelzellen wird durch die gute Blutversorgung sichergestellt. Da hier die
Mitochendrien das fiir dic Aktivierung des Aktin- / Myosinmotors notwendige ATP unter
der Encrgieausnutzung der bereits genannten Fettsiiuren und Zuckerarten, sowic einer
guten Sauerstoffversorgung aus den angefallenen ADP regenerieren (wofiir sie deutlich
mehr Zeit bendtigen ), kinnen diese Muskelzellen auch nicht so rasch agieren. Hier finden
nur selten mehr als 20 Kopplungs- / Entkopplungsabliufe pro Sekunde statt. Auch ihre
Synapsenversorgung ist nicht ganz so gut entwickelt. Dafiir verfiigt dieser Zellentyp iiber
cine enorme Ausdauer.
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Bei Ausdauer- und Auwsdaunerkrafisportarten ist die Entwickiung der reten Muskelzellen,
sowic cin mdiglichst heher Umbau der weillen Muskelzellen in Rote von grofies
Wichtighkeit! Im Maximalkraftspert haben sic jedoch nur cine -o—--

-— untergeordnete Rolle!

Hiermit machte ich das Gebiet der Muskeln verlassen. Wer sich noch etwas tiefer und
eingchender mit dieser recht intercssanten Materie befassen méchte, kann auf ein gut
soriiertes Sortiment von Fachbiichern zuriickgreifen. Felgende Schwerpunkte /
Gegebenheiten solite sich der Leser nach dem Selbststudium dieses Kapitels merken, da
er sie im Training, bei der Trainingsplanung sowie in der Ernidhrungszusammensteliung
fiir die erfolgreiche Weiterentwicklung seiner Schiitzlinge beriicksichtigen muf}! Das
Verstiindnis dieser Fakten erklirt auch den Sinn und Zweck der einzelnen Grundsiulen
{ Erniihrung / Training / usw. ) einer guten und gesunden Trainingsplanung!

Hier noch einmal eine kurze und biindige Zusammenfassung aller Schwerpunkte:

01.

Der Muskel setzt sich hauptsiichlich aus zwei Arten von Muskelzellen zusammen:

A: Die schnellkriftigen und starken weiflen Muskeizellen, welche besonders bei allen
Maximalkraftsportarten zum Tragen kommen. Sie verfiigen zwar gegeniiber den weillen
Muskelzellen iiber eine deutlich geringere Kraftausdauer, was aber bei fast allen
Maximalkraftsportarten nur eine untergeordnete Rolle spielt.

B: Die langsameren, roten Muskelzellen, welche nicht so kraftvoll und rasch agieren
konnen. Sie spielen besonders bei den Ausdauersportarten eine fundamentale Rolle. Hier
entscheidet ihre Entwicklung und Funktionsverbesserung iiber Sieg und Niederlage!
Auch die Durchblutung der an den Bewegungsabliufen dieser Sportarten beteiligten
Muskeln mufl durch ein entsprechend ausgelegtes Training verbessert werden. Es kommt
hierbei zu einer sehr gut mefibaren/feststellbaren Vermehrung der feinen Kapillargefilfie
in den betroffenen Muskeln. Nebenbei méchte ich hier noch erwihnen, daB es auch noch
diverse Misch- bzw. Ubergangsformen von Muskelzellen gibt, welche beide Bedingungen
mehr oder weniger gut erfiillen kénnen.

02.

Damit das Nervensystem iiber die Muskelaktionen, welche fiir einen wohldosierten - und
gezielten Bewegungsablauf nun einmal notwendig sind, informiert werden kann
( Riickmeldung der Muskelaktionen an das Zentralnervensystem/Gehirn/
Motorikzentrum ), befinden sich speziell angepafite Zellen in der Muskelmasse, welche
den Anspannungsgrad sowie die zuriickgelegten Wege aufnechmen - und zum Hirn
zuriickmelden. Diese Strukturen tragen die Bezeichnung:

SPINDELZELLEN.

Man spricht hierbei auch vor geschlossenen Regelkreisen. Auf dieses hochinteressante
Gcebict werde ich im nachfolgenden Kapitel etwas niiher eingehen.

03.

Dic mengenmiiBige Grundverteilung der beiden Muskelzellentypen wird bereits vor der
Geburt festgelegt! Eine gewiinschte Verschiebung im  Verteilungsverhiiltnis durch
entsprechende Trainingsmethoden ist nur in sehr kleinen Bereichen machbar., Somit
werden die sportlichen Eignungen fiir die, den Muskeln am besten entgegenkommenden
Sportarten bereits vor der Geburt festgelegt. Hierbei miochte ich noch einmal darauf
hinweisen, dall die Umstrukturierung von weiflen in rote Muskelzellen deutlich
erfolgreicher durch harte/gezielte Trainingsmafinahmen ( knallharte Langzeitausdauer-
belastungen von iiber einer Stunde - mit hohen Lactatwerten und Pulsschligen von ca.
160-170 Schligen pro Minute ) errcicht werden kann.
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04.

Der primire Kraftstoff fiir die Muskelzellen ist das ATP! Dic in den Muskelzelien
vorhandenen Mitochondrien crfiillen dabei folgende Hauptaufgabe: Um  die
Myosinképfchen von den Aktinkopfchen zu entkoppeln, dringt das ATP zwischen die
Verbindungssicilen der beiden Proteinstrukturen { Myosin und Aktin ). Dabei gibt das
ATP-Molekiil eine Phesphatgruppe ab! Es reduzicrt sich somit zum besagten ADP. Hier
miissen nun die Mitochondrien unter der Zuhilfenahme der im Muskel
vorhandenen/gespeicherter bzw. der durch den stindiger Blutkreislauf nachgelieferten
Encrgiequellen ( Fettsiuren, Zucker, Stirke, Kreatin usw. ) das ADP in ATP zuriickver-
wandeln.

0s.

Um den Muskel erfolgreich zu kriftigen, muf} somit das Training ( hier selbstverstiindlich
ein maximalkraftsportbezogenes ) fiir folgende Vorgiinge/Anpassungen in den
betroffenen Muskelzellen sorgen:

A:

Die Anzahl der Aktin-Myosinstrukturen und Sarkomere muf gesteigert werden.
Muskelwachstum!

B:

Die Mitochondrienanzahl soll in den Muskelzellen etwas zunehmen.
Energiebereitstellung!

C:

Die Erregbarkeit iiber die motorischen Nerven mufl verbessert werden. = Optimale
Kraftentfaltung!

D:

Die Muskelzelle muf} lernen, mehr Sekundirenergiequellen ( Glykogen und Kreatin ) fiir
die Mitochondrien einzulagern. = Spezielle Kraftausdauer fiir Kurzzeitbelastungen
sicherstellen!

E:

Auch bestimmte Enzyme, welche fiir den reibungslosen Funktionsablauf in der
Muskelzelle notwendig sind, miissen in der Menge und Reaktionsfihigkeit gesteigert
werden. = Anpassen an die Maximalkrafterzeugung!

F:

Auch der Kraftsportler sollte fiir eine leichte Entwicklung/Verbesserung der
Durchblutung seiner Muskeln sorgen ( durch das Einbinden von Ausdauerbelastungen in
der Trainingsplanung ), damit die Zufuhr von Sekundiirenergiequellen, sowie der
Abtransport von Stoffwechselschlacken aus seinen Muskeln rascher erfolgen kann!
Dadurch verkiirzt sich der Regenerationszeitraum nach hohen Belastungen deutlich. Eine
erfolgreiche Trainingsplanung, mit relativ kurzen Erholungspausen, mufi dies im
Programm beriicksichtigen.

G:

Die Koordination ( reibungslose Zusammenarbeit der Muskel- und Spindelzelien mit den
entsprechenden Nerven und Gehirnteilen ) mufl immer im Auge behalten werden. =
Verbesserung des Muskelwirkungsgrades und der Leistungsbereitschaft!

H:

Die Zusammenarbeit bestimmter Muskelpaare/Gruppen muB verbessert werden. Hierbei
miissen auch die entsprechenden Gegenspieler/Antagonisten mittrainiert werden, =
Technikschulung.

i:

Die intramuskuliire Koordination mufl durch entsprechend saubere, vollkommen
deckungsgleiche Bewegungsabliufe ( 5-er bis 10-er Serien ) mit mittleren Belastungen,
weiterentwickelt werden! Dadurch wird das Gehirn/Motorikzentrum entlastet. = Saubere
Bewegungsabliufe.

I

27

~www.kraftdreikaempfer.de



www.kraftdreikaempfer.de

Die trainingsbezogenen Funktionsabliufe zwischen Gehirn und
Muskel.

Was ist das und wie funktioniert eigentlich die Konzentration?

Dafl man sich im Wettkampf und selbstverstindlich auch im Training bei der
Ausfiihrung der sportartspezifischen Ubungen konzentrieren mufl, nimmt man einfach
als eine Selbstverstindlichkeit hin. Das die Konzentrationsphase fiir den reibungslosen
bzw. erfolgreichen Ubungsablauf eine abselut notwendige Grundvoraussetzung ist, miifite
eigentlich jeder Athlet, der sich intensiver mit seiner Sportart beschiftigt hat, bei sich
selbst feststellen. Der Bewegungsablauf [duft dann letztendlich einfach besser und
genauer ab, wenn man sich von Ablenkungen aller Art bei der Ubungsausfiithrung bzw.
bereits kurz davor, erfolgreich abschirmen kann.

Was jedoch innerhalb dieser Konzentrationsphase im Organismus abliuft, kann selbst
der intensivste Nutzer dieser willkommenen Fihigkeit kaum erkliren, Uber einen
lingeren Trainingszeitrawm hat er sich diese Fihigkeiten einfach angeeignet und wendet
siec dannp auch mebr oder weniger erfolgreich an. Durch die bhesagte Konzentration
schirmt er alle Einfliisse, welche sein Vorhaben empfindsam stéren kénnten, erfolgreich
ab und bereitet sich auf die Ubungsausfiihrung vor.

Ich vertrete hier die Ansicht, dali man eine Sache immer noch am besten verstehen und
anwenden kann, nachdem man sich einen etwas tieferen Einblick in die dazugehiérenden
Grundlagen verschafft hat. Erst durch eine stindige Weiterentwicklung seiner geistigen
Fihigkeiten kommt der Athlet in den Genuf}, die Anwendung der von dem Trainer
gezeigten Ubungen und der dazugehérigen, technischen Bewegungsabliufe wirklich
verstehen zu konnen! Er erkennt dann den Sinn und Zweck der gesamten
Trainingsplanung - und wird nun auch einsehen, warum und weshalb er

DAS EINE ODER ANDERE TUN -- BZW. UNTERLASSEN MUB,

um sich erfolgreich in seiner ausgewihlten Sportart steigern und weiterentwickeln zu
kénnen!

Bereits das Wort > Konzentration < sagt hierbei aus, dafi man es mit etwas
kreisformigen zu tun hat.

Konzentration kommt von konzentrisch= kreisgebunden: Es handelt sich hier immer um
fein aufeinander abgestimmte Regelkreise, welche ein erfolgreiches Agieren iiberhaupt
erst ermaéglichen.

Regeln bedeutet hierbei: vergleiche/kontrolliere, ob die Befehle richtig ausgefiihrt werden
uird sorge bei Abweichungen der tatsichlich ausgefithrten Aktionen ven den
gewiinschien/geforderten Aktioncn fiir cntsprechende Nachregelungen. Nach dicser
kieinen Einleitung versuchc ich nun, Ihnen dieses Fachgebiet verstindlich zu machen.
Hierbei beschrinke ich mich crst cinmal auf dic Regelkreise zwischen Muskulatur und
Gehirn, Selbstverstindiich gibt cs noch eine Unzahl weiterer Regelkreise im Organismus,
welche sein reibungsioses Funktionieren iiberhaupt crst ermiglichen, doch darauf méchte
ich hier nicht niiher eingchen. Spitestens nach der folgenden Abhandlung miifiten Sie den
Sinn und Zweck dieser

Unterhaltung der Organe mit- und untercinander

verstchen, und die entsprechenden Kenzentrationsformen in der Praxis bzw. im Training
auch erfelgreich anwenden kinnen!
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Da sich der Kraftdreikimpfer fiir die Konzentrationsarten, welche die Leistungsfihigkeit
seiner Muskulatur verbessern/bewahren, stark interessieren miifite, betrachte ich dicse
Fakten schwerpunktmiiflig. Schauen Sie sich einmal obige Zeichnung an!

Das Gehirn befiehlt der betroffenen Muskulatur eine Arbeitsleistung zu erbringen.
Hierzu schickt es Stewerimpulse iiber die entsprechenden, motorischen Nervenstriinge an
die entsprechenden Muskeln. Dieser Vorgang wird dabei selbstverstindlich bewuf}t durch
den Willen des Athleten angestofien! Der angesprochene Muskel empfiingt diese Daten
iiber das besagte, motorische Nervensystem. Die im Muskel einmiindenden Nerven
verzweigen sich immer feiner in der Muskelmasse, und gelangen somit letztendlich auch
zu den Muskelzellen. Hier teilen dann die speziell auf die Erregungsiibertragung
angepaliten Nervenenden ( Synapsen ) den Muskelzellen mit, daB sie agieren sollen. Somit
wird erst einmal dafiir gesorgt, dafl die Daten- und Ansteuermuster aus dem Gehirn die
zugeordneten Muskeln erreichen/aktivieren kinnen.

Diese, zu den Muskeln geschickten Daten werden gleichzeitig vom Gehirn in einem
Befehlsdatenspeicher ( B.S. ) abgelegt. Auch im Ruhezustand schickt das Gehirn zu jeden
Muskel ein stetiges, schwaches Datenmuster, wodurch der sogenannte Ruhetonus in der
Muskulatur  aufrechterhalten wird. Dieser Ruhetonus ist wichtig fiir die
Aufrechterhaltung des Muskelgewebes. Sollte er durch entsprechende Unter-
brechungen/Verletzungen der motorischen Nervenbahnen unterbrochen werden, so retar-
diert ( verkiimmert ) der zugeordnete Muskel sehr schnell! Ein zu hoher Ruhetonus hin-
gegen verursacht verschiedene Krankheitsbilder ( spastische Lihmungen/ Anfille usw. ).

Der betroffene Muskel beantwortet die Arbeitsbefehle, indem sich seine Zellen iiber
verwickelt ablaufende, bio-/elektrochemische Vorgiinge letztendlich verkiirzen ( lesen Sie
bitte dazu das vorangestellte Kapitel durch ). Somit beginnt der Muskel mit der
befohlenen Arbeitsleistung. Damit der Muskel die vom Gehirn-/Motorikzentrum
gewiinschten Aktionen zielsicher und effektiv ausfiihren kann, schickt er nun stindig
Kontrolldaten an das Gehirn zuriick. Hierfiir befinden sich speziell angepalBte
Rezeptoren/dehnungsempfindliche Zellen im Muskel, welche die Aufgaben von kleinen
Bewegungsaufnehmern  erfiillen. Diese auch als Spindelzellen bezeichneten
Muskelbestandteile registrieren jede Zustandsinderung in dem Muskel und schicken ein
entsprechendes Signal zuriick ar das Gehirn,

Interessant ist hierbei, dafl bereits im Riickenmark eine teilweise Verkopplung der
Muskelansteuernerven mit den  Spindelzellenriickmeldenerven und  speziellen
Speicherneuronen verhanden ist, Diese Verkniipfung sorgt in -
EXTREMSITUATIONEN -- dafiir, dali der doch recht lange, und somit oft zu
langsame Weg zum Gehirn - und dann zuriick zum Muskel iibergangen werden kann.
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Gerade bei vielen reflexartigen Akiionen/Reaktionen ist das von grifiter Wichtigkeit, da
es sonst { durch den Einger dauernden Datenaustausch iiber das Gehirn ) zu Verletzungen
kommen kénnte. Durch ein entsprechend ausgerichtetes Training konnen dicse
Koppelpunkte im Riickenmark sogar ganze Aktionsketten von Daten abspeichern.
Dadurch ist der Athlet in der Lage, bestimmte Aktionen vollig automatisch ablaufen zu
lassen. Man spricht hier awch ven stercotypischen Bewegungsabliufen und der
intramuskuliren Koordinatien. Das Gehirn sorgt dann nur noch fir dic erforderliche
Feinabstimmung. Auch die Signalnerven des segenannten Golgiorganes, welches sich in
den Sehnen vom vielen Muskeln befindet, ist im Riickenmark mif dem Motorik-
nervensystem verkeppelt ( z.B. Kniescheibenreflex ). Bekannter diirfte eine iihmliche,
eigenstiindige Verkniipfung sein, welche zwar nicht iiber das Riickenmark verliufi,
sondern direkt im Muskel zum Muskel kemmuniziert:

Der sogenannte Sinusknoten im Herzen. Dieses Muskel-Nervengeflecht regelt villig
eigenstindig den Herzschlag. Das Gehirn teilt erst dann die erforderlichen
Nachregelsignale an den Sinusknoten mit, wenn dieser das Herz schneller oder langsamer
schlagen lassen soll!

Bitte schauen sie noch einmal auf die vorherige Zeichnung, welche den
Funktionsablauf leichtverstindlich erlidutert. ( Bitte nicht zu direkt nehmen ).

Hier kann man erkennen, dal das Motorikzentrum im Gehirn durch die Nerven der
Spindelzellen des betroffenen Muskels verbunden ist und somit immer iiber den aktuellen
Bewegungsstand des Aktionsorgans ( Muskel ) informiert wird. Ein weiterer, speziell
aufgebauter Aufnehmer, der den Maximalzug im Muskel iiberwacht ( Golgiorgan ),
befindet sich in den entsprechenden Muskelenden bzw. den Sehnen. Sollte der betroffene
Muskel iiber einen Gegenspieler verfiigen, so sendet auch dieser ein Datenmuster zuriick
an das Gehirn. Im Gehirn werden die ankommenden Daten der Spindelzellen blitzschnell
ausgewertet und in einem Ereignisspeicher ( E.S. ) abgelegt. Somit wird das Gehirn-/
Motorikzentrum erst einmal dariiber informiert, ob der Muskel auf die Ansteuerbefehle
auch reagiert hat. Gleichzeitig legt das Motorikzentrum seine Ansteuerdaten fiir den zu
aktivierenden Muskel in einem dafiir bereitgestellten Speicherblock ( B.S. ) ab.

Wiihrend der Muskel nun seine Bewegungsaktionen ausfiihrt, vergleicht das
Motorikzentrum stindig die Dateninhalte seiner E.S./B.S. -Speicherblocke. Stellt das
Motorikzentrum fest, daB} sich der Inhalt des E.S. nicht mehr mit den Daten des B.S.
deckt, sorgt eine Vergleichereinheit im Motorikzentrum dafiir, daf} die Abweichungen in
einem weiteren Speicherblock ( F.S.) = Fehlerspeicher, ablegt werden. Somit verfiigt das
Motorikzentrum im Gehirn jetzt iiber alle notwendigen Daten und Informationen, welche
es fiir eine reibungslose Kommunikation mit dem Muskel benotigt!

( Betrachten Sie die einzelnen Blocke als Hilfe! )

Damit werden alle notwendigen Bestandteile eines Regelkreise sichergestellt!

An Hand der Dateninhalte des Fehlerspeichers sendet das Gehirn nun erneut
Befehisdaten zum Muskel, Dicser Datenaustausch zwischen Gehirn und Muskel wird so
lange aufrechterhalten, bis im Fehlerspeicher keine Kontrolldaten mehr ausgelesen
werden kénnen! Die Bewegungsaktion wurde dann erfolgreich ausgefiihrt/abgeschlossen.
Solite es zu einer Uberlastung im Muskel kommen, drosseln die Signale des Golgiorganes
diesen Datenaustausch rechtzeitig ab. Auch die Augen und weitere Sinnesorganc kinnen
hier bewuflt eingreifen, -----

—- Selbstverstindiich kann auch der Athlet all diese Funktionsabliufe bewulit
unterbirechen!
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Hierbei tritt eine weitere Auswerte- Speichereinheit ( MLS. ) = Muskelschutzspeicher, in
Aktion! Hier wird die Anzahl der vom Gehirn-/Motorikzentrum errechneten und zum
Muskel geschickten Korrekturimpulse ( wodurch erkannte Abweichungen der Muskel-
aktionen ausgeglichen werden } festgehalten/abgespeichert! Dieser Speicher steht immer
mit dem zugeordneten Motorikzentrum in Verbindung. Er iiberwacht den reibungslosen
Datenaustausch zwischen Muskel und Hirn.

Dieser sogenannte Muskelschutzspeicher sorgt in Verbindung mit dem Motorikzentrum
fiir eine optimale und moglichst unschidliche AKtivierung des Muskels. In dieser
Muskelschutzspeichereinheit Liuft auch ein Teil der Daten der Maximalzugwichterzellen
( Golgi ) des betroffenen Muskels ein. Der Hauptanteil der Golgidaten wird jedoch bereits
in der Riickenmarkskopplung aufbereitet, da hierbei wirklich rasch agiert werden mub,
um den Muskel vor Verletzungen zu bewahren.

Auch die Basisbelastungsdaten des Muskels, sowie eine Reihe weiterer Daten, welche den
Momentanzustand ( Anpassungsverginge durch das Krafttraining, Erholungsgrad usw. )
des betroffenen Muskels und des Athleten selbst ( Wehlbefinden, Miidigkeit, Probleme
usw. ) beinhalten, werden in einer speziell kedierten Form im Muskelschutzspeicher
abgelegt. Die Inhaite des Muskelschutzspeichers werden stindig vom Gehirn ausgelesen
und entsprechend ausgewertet.

Die Dateninhalte der den entsprechenden Muskeln/Muskelgruppen zugeordneten
Muskelschutzspeicher sorgen somit dafiir, daB das Gehirn die zum Muskel abgeschickten
Bewegungsdaten mehr oder weniger drosselt oder sie einfach abbricht. Somit steht fest,
dafl nur dann eine maximale Kraftentfaltung eines Muskels maglich ist, wenn sich
wenig/keine,
die Aktionsbereitschaft drosselnde Daten
im zugeordneten Muskelschutzspeicher befinden!!
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Was hat das bis jetzt Gesaoie aber mit der Konzentration zu tun??

L

b

Um die Ablidufe einer muskelbezogenen Konzentration leicht
verstindlich zu gestalten, habe ich hier eine Ubung des
Kraftdreikampfes -- das Kreuzheben -- einmal in einem kleinen
FluBdiagramm abgehandelt. Schauen Sie sich nun erst einmal in aller
Ruhe die Zeichnung an!

Vereinfachtes Flufidiagramm: Der Konzentrationsablauf

Uorgenommene fiktion Aufbauder Konzentration (Magliche]) Sterquellen

- o I e, L. —.
Qﬁj—fh—t:gg/*) (_h_"l;ralnlngskar-‘nz"r‘aden}—
. Kreuzheben _::} <~ Obermiduna _::}—-

¢Bewsguna ist bekannts . ¢ Falsche Belastung -
= R = ", —
_d_——:l:ﬁ_,‘_ _ : _ e— ————

\h_ Eelastungswahl __F} Die Aktion, bei der {Schmerzen:akt.ﬂ:as. 4
= die Konzentration === —

. E!euegungsablauf-:}/ instabil wird. \(: Bewegunasablauf
T ————— 3 e, —t

——y—————

[y SR +

Ablaufunterdriickung {’Pfﬂotnrikzentrum—_—} 1. Augen Z.0hren

1. Traumatizche Erlebnizse _,:-_—::l:::.__ 3. Geruch 4. Gefdhl

2. Direkter Schmerz | (< Schutzspeicher

3.Passiver Schnerz I lJeitere akute Stsrungen
i . | L—" Ereignisspeicher > L.Fehler im Lebenswandel
o FEhlE'rSF'EI':'_E'__d-H — 2. Stregbelastung im Beruf usw,

e —

Stark vereinfachtes Ablaufdiagramm von fundamentalen Konzentrationsfehl.

Das Flufidiagramm zeigt, welche Faktoren den Konzentrationsvorgang cinleiten - und
welche Faktoren mehr oder weniger konzentrationshemmend wirken kénnen.

Auf der linken Seite der Abbildung habe ich den kompletten Ablauf der hier
vorgenommenen Kraftdreikampfiibung ( KREUZHEBEN ) abgebildet. Der Athlet
bereitet sich auf diese Ubung erst einmal vor. Somit ruft er sich erst einmal alle
Erinnerungen, welche er im Laufe seines Sportlerlebens/Trainings fiir diese Disziplin
gesammelt hat, in sein Gedichtnis zuriick. Sofort danach schaltet er auf die
auszufiihrende Bewegung ( Kreuzheben ) um. Damit beginnt der besagte Konzentrations-
und Regelvorgang.

Das geforderte Bewegungsmuster ( um diese Ubung erfolgreich ausfiihren zu kénnen )
hat er sich bereits im Training mchr oder weniger erfolgreich angeeignet - und ruft es
non cinfach aus dem allgemeinen Gediichtnis ab. Sofort wird das entsprechende
Motorikzentrum nun aktiviert, und nimmt die erforderliche Kommunikation mit den
Muskeln bzw. Muskelgruppen auf. Der Athlet leitet jetzt die Ubung ein. Diese
Einleitungsphase habe ich in dieser Abbildung mit der Bezeichnung —AUSGANG ---
gekennzeichnet.
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Auf der rechten Seite der Abbildung habe ich einige der mdéglichen Stérqucllen
aufgezeichnet. Im Trainingsraum anwesende Trainingskameraden koénnen durch ein
mehr oder weniger unsportliches Verhalten den Athleten beim  Autbau der
Grundveraussetzungen fiir seine erfolgreiche Konzentrationseinleitung ablenken/stéren.
Auch Ubermiidungserscheinungen, wie zu wenig Schlaf, zu geringe Erholungspausen, zu
geringe Erholungstage zwischen den Trainingseinheiten usw., hemmen die notwendige
Konzentratienseinleitung. Oft spielt auch die Hantelbelastung eine nicht zu verachtende
Stirqueile! Noch vor wenigen Minuten legte der Athlet recht selbstbewulit das
Hantelgewicht fest. Bei der Einleitung der Bewegung wird er jedoch unsicher { verliert
sein Selbstvertrauen ), wodurch die eingeleiteten Konzentrationsabliufe empfindiich
gestirt werden kénnen,

Auch mehr oder weniger vorhandene Schmerzen hemmen den Konzentrationsautbau.
Semit habe ich auch die Schmerzen in diesem Diagramm beriicksichtigt und sie noch
einmal in aktive und in passive Schmerzen untergliedert.

A. Aktive Schmerzen
Hierzu gehoren all die Schmerzarten/Formen, welche der Athlet im Moement tatsiichlich
hat:

Muskel- und Gelenkschmerzen, nicht ausgeheilte  Verletzungen aller  Art,
Nervenentziindungen, Sehnen- und Schleimbeutelentziindungen usw.

B. Passive Schmerzen
Hierbei handelt es sich um ein villig anderes Schmerzbild. Man spricht hier auch von
traumatischen Erinnerungen.

Nehmen wir einmal an, der Athlet hatte sich vor einigen Wochen/Monaten im Training
beim Kreuzhebetraining recht schlimme Verletzungen ( Muskelfaserrisse, Biinder-
dehnungen, tiefe Hauteinrisse an seinen Handinnenfliichen usw. ) zugezogen. Die
Verletzungen sind zwar in der Zwischenzeit vollkommen aus/abgeheilt, aber der Athlet
ruft sich den Tag, an dem er sich diese Verletzungen zugezogen hat, in sein Gedichtnis
zuriick! Wenn nun_auch noch die Hantelbelastung mit der damaligen Belastung
iibereinstimmt - oder noch héher angesetzt wurde, kann es schnell zu derartigen
Riickerinnerungen kommen!

Selbstverstindlich sorgen auch Unsicherheiten im Grundbewegungsablauf fiir eine
merkliche Stirungen beim Aufbau der Grundkonzentration. Weiterhin kinnen sich beim
Aufbau der Grundkonzentration Sinneseindriicke ( hiren, sehen und riechen ) sowie
Gefiihle ( z.B. ein schlechtes Griffgefithl an der Hantelstange oder eine unangenehme
Trainingsraumtemperatur ( zu kalt / zu warm ) stérend/ablenkend auswirken.

Zu guter Letzt wirken sich auch Strefibelastungen und ein unsportlicher Lebenswandel
recht ungiinstig auf diese erstc Phase der Konzentrationscinleitung aus!

Somit hat der Athlet erst cinmal mehr oder weniger erfolgreich die erste
Konzentrationsphase eingeleitet. Mi¢ der Einleitung der Bewegung ( Spannungsaufbau

an der Hantel - die Hantel verliit den Boden ) schaltet sich jetzt automatisch die ---

zweite Konzentrationsphase ein.

Diese Phase lduft je nach dem Trainingszustand und der Erfahrungssammliung des

Athleten fast villig automatisch ab. Dabei handelt es sich dann nicht mehr um rein

geistige Abldufe/Gedankenautbau- und Sorticrvorginge im Gehirn - sendern um ---
Dialoge zwischen Gehirn und Muskeln

welche ich zuvor beveits eingechend erlidutert habe.
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Somit woilen wir uns merken:

Der Konzentrationsvorgane setzt sich aus zwei Blocken zusammen: Die Aufbauphase --
und dic Ablaufsteuerphase. Auf den folzenden Seiten pehe ich noch einmal efwas
intensiver auf mogliche Storguclien usw. - usw. ecin!

Nun, der bewuBte und kontrollierte Zugriff und Umgang auf/mit diesen internen
Abliufen zwischen den einzelnen Speicher- und Steuereinheiten im Gehirn-/
Motorikzentrum kennzeichnet praktisch alle Formen von Kenzentratiensabliufen im
Organismus - und ist somit auch zustindig fir die:

Konzentrationsabliiufe bei allen sportlichen Titigkeiten!

Eine nicht zu unterschitzende Rolle spielt hierbei der Umgang mit den bereits erwiihnten
Muskelschutzspeicher, Diese Finheit ist immer mit dem, fiir die entsprechenden Muskeln
und Muskelgruppen zustiindigen Motorikzentrum im Gehirn verschaltet. Jedes
Motorikzentrum verfiigt somit iiber seinen eigenen Schutzspeicher.

Auch die Gehirnteile, welche villig andere, aber doch steuernde Funktionen im
Organismus zu erfiillen haben, sind immer mit einer nachgeschalteten Schutzspeicher-
cinheit verkoppelt. Auch die weiteren Speichereinheiten ( siche oben ) spielen fast bei
allen Gehirnfunktionen eine essentielle Rolle und sind somit in den entsprechenden
Gehirnzentren - sowie deren Untergliederungen vorhanden!

Findet das, fiir die entsprechende Muskelaktion zustindige Motorikzentrum in seinem
zugeordneten Schutzspeicher/Muskelschutzspeicher eine Anhidufung von Stérdaten, so
drosselt es sehr rasch das Impulsprofil seiner, zu der entsprechenden Muskulatur
abgeschickten Nervenstréme,

Jede/r Leistungssportler/in sollte iiber entsprechende Fihigkeiten/Kenntnisse verfiigen,
diese kraftentfaltungsstorenden Einfliisse und Storquellen zu erkennen, um sie
erfolgreich im Training und im Wettkampf unterdriicken/unwirksam machen zu kénnen.
Dieser Leistungsbremse steuert man erfolgreich entgegen, indem man sein Bewulitsein
voll auf einen Punkt fixiert, der:

01.

Entweder direkt mit der auszufiihrenden Titigkeit in Bezug steht ( hierbei erfolgt noch
einmal kurz vor der Ubungsausfiihrung ein geistiger Ablauf der dazugehérigen
Bewegungsmuster vor dem ( sogenannten ) inneren Auge )

02.

Oder nicht im direkten Zusammenhang mit der gewiinschten Muskelaktion steht! Hierzu
eignen sich besonders angenehme Vorfille aus vergangenen Tagen, die man sich bildlich
ins Gedichtnis zuriickruft - oder man lauscht einfach aufmerksam seiner Lieblingsmusik.

Hier sollte jeder einmal selbst ein wenig experimentieren, da er nur se seine, persinlich
abgestimmte Methode finden kann! Auch eine kleine Massage, cine nette Unterhaltung,
das Lieblingsgericht oder lustige Aktionen hemmen das unerwiinschie Auslesen der
Schutzspeicher durch das Bewulitsein bzw. iibungszustiindige Motorikzentrum.

Somit sind die Konzentrationsvorgiinge letztendlich das bewubte
Unterdriicken der unerwiinschten Daten, welche in dem/n
zugeordneten Schutzspeicher/n eingeflossen sein kinnten!

Da diese Daten iiber einen lingeren Zeitraum hier angehiuft werden, kann es auch
keine Konzentrationsart geben, welche innerhalb weniger Sekunden einen
Optimalzustand herbeizaubert!
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Um den cnisprechenden Schutzspeicher méglichst leer zu halten, mufl man bercits lange
im Vorfeld dafiir sorgen, dafl vermeidbare Daten, welcher Art auch immer, hier
abgespeichert werden. Das Abspeichern der absolut notwendigen Schutzdaten erfelgt
sowieso automatisch und sorgt fiir den notwendigen Muskelschutz.

Dennoch gibt es auch hier speziclle Ubungen, welche z.B. die Daten der
Maximalzugiiberwacher abschwiichen. Hierzu eignen sich Sprung- und Abfangitbungen
mit cntsprechend ausgelegten Belastungen. Dicse diirfen nur unter fachminnischer
Anleitung eingeiibt werden, da es sonst zu schlimmsten Gelenkentziindungen und
Entziindungen an den Sehnenansatzsteller kommen kann.

Da ihre vorbereiteten Wirkungen auf die Muskeln und den gesamten Organismus einfach
gut sind, soliten Dehnungsiibungen vor und nach den Belastungen zur Gewohnheit
werden, Sie bewirken, dafi die gedehnten Muskeln fehlerfreie Kontrolldaten an das
Motorikzentrum schicken, da die Spindelzellen hierdurch gut auf ihre Aufgaben
vorbereitet werden.

Unerwiinschte Daten werden besonders bei den folgenden Einfliissen generiert:

1. Ubermiidung! --- 2. Fliissigkeitsmangel! --- 3, Nahrungsmiingel aller Art! ---4. Krank-
heiten aller Art! --- 5. Durch stindige Uberbelastung! -- 6. Durch zu Kkurze
Regenerationsphasen! --- 7. Durch Anhiufung von Daten in den oben genannten
Speicherbliocken! Daher ist gerade das stetig steigende und im Bewegungsablauf vollig
deckungsgleiche Aufwiirmen/Vorbereiten der Muskeln von essentieller Wichtigkeit! --- 8.
Durch das gleichzeitige Offnen mehrerer, im Moment villig iiberfliissiger Dateien und
Gehirnzentren, indem man sich mit anderen Dingen beschiiftigt, die jetzt vollig
unangebracht sind --- 9. Die Unfiihigkeit, bereits gedffnete Dateien zu schliefen ( man
trigt z.B. Alltagsprobleme mit in das Training ) -10. Das Anwenden von unvollstiindig
eingeiibten Aktionen aller Art.

Hier noch einmal:

Gerade das stindige Einiiben der KDK-Ubungen mit den dazugehirigen
Bewegungsmustern mufl im Training anfinglich mit relativ leichten Belastungen
einstudiert werden. Viele Sportler und auch Trainer machen dabei einen Generalfehler,
der eine wirklich brauchbare Automatisation der Bewegungsabliufe empfindsam stort:
Sie beriicksichtigen bei den leichteren KDK-Wettkampfiibungen nicht die sauberen
Bewegungsabliufe - und auch auf die, entsprechenden, im Wettkampf jedoch benutzten
Hilfsmittel, wie Beugeanziige, Knie- und Handgelenksbandagen, Kraftgiirtel und
Bankdriickhemden usw. wird dabei gerne verzichtet! Hierdurch entwickeln sich villig
andere, im Wettkampf unbrauchbare Bewegungsmuster.

Wie ich zuvor beschrieben habe, befindet sich bereits im Riickenmark eine Verkopplung
der Aktionsnerven mit den Reaktionsnerven. Diese Kopplung ist in der Lage, bei
entsprechenden, immer gleichen und leistungskonstanten Reizangeboten wichtige
Bewegungsmuster ohne die Mitarbeit des Gehirn-/Motorikzentrums fiir die geforderten
Bewegungsabliufe zu speichern. Diese Fihigkeit kommt bei den dufierst schnellkriiftigen
Bewegungsabliufen des OLYMPISCHEN GEWICHTHEBENS noch weitaus mehr zum
Tragen,

Dadurch wird das Motorikzentrum merklich entlastet - und braucht sich somit nur noch
um die Stirke der Ansteuerimpulse fiir die entsprechenden Muskeln zu kiimmern. Somit
kommt ¢s auch deutlich seltener zum Auslesen der Muskelschutzspeicherdaten, wodurch
ja die Leistung oft unliebsam gedresselt werden kann.
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Somit soilten die WETTKAMPF-KDK-UBUNGEN immer mit den entsprechenden
Ausriistungsgegenstinden trainiert werden. Selbstverstindiich brauchen diese dann nicht
so supereng getragen und angelegt werden wie im Wettkampf. Nur so kann sich der
stereotypische Bewegungsablauf in der Riickenmarkskopplung manifestieren! Hierbei
mufl auch das Tempo der entsprechenden Wettkampfiibungen immer, cgal bei welcher
Belastung ( und selbst dann, wenn die feere Hantelstange genommen wird ) so konstant
und gleichmiiBig gehalten werden, wie es auch im Wettkampf erfolgreich zur Anwendung
kommt.

Gleichzeitig bant sich bereits hierbei ein Grofiteil der fiir diese Sportart notwendigen
Konzentrationsfihigkeiten auf. Selbst das Wickeln der Bandagen solitc dabei mit in die
Vorbereitungszeremonie der eigentlichen Kniebcuge integriert werden. Rein logisch
betrachtet ist es hierbei sogar am sinnvollsten, wenn der Athlet seine Bandagen selbst
anlegt! Auch so etwas gehért zur Grundiagenausbildung, welche der Trainer seinen
Schiitzlingen erfolgreich weitergeben mul3!!!

Hiermit méchte ich dieses Kapitel schliefen. Sie miifiten jetzt in der Lage sein, die wichtigen
Funktionsabliufe innerhalb der Muskeln wirklich verstehen und erkliren zu kénnen. Gleichfalls
miiBten Sie jeizi wissen, wie die Muskulatur mit dem Gehirn bzw. den dort eingegliederten
Motorikzentren, zusammenarbeitet. Auch die Bedeutung der stereotypischen Bewegungsabliufe
konnen Sie sich jetzt bestimmt leichter erkliren. Gerade die automatisierten/stereotypen
Bewegungsabliufe spielen bei den Extrembelastungen, welche den Kraftdreikampfmeisterschaften
ja erst ihren Reiz verleihen, eine dufferst wichtige Rolle. Sie wissen jetzt, daff diese Bewegungen
nicht nur dem Hirn entspringen, sondern bereits im Riickenmark ihr Grundraster verankern.
Arbeiten Sie dieses Kapitel bitte mit ihren Schiilern / Schiitzlingen einmal durch. Es kann nie
Schaden, wenn ein noch relativ junger Mensch bereits iiber diese notwendigen Grundkenntnisse

verfiigt!

Sie werden erstaunt sein, wie sich Thre Schiitzlinge verbessern!
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Grundlagen der Atemlehre

Ein recht oft vernachkliissigtes Gebiet in der Trainingsichre bzw. der Traineraushildung
ist die Atemlehre! Gerade im Kraftsport bildet cine, den entsprechenden Ubungen
angepalite Atemtechnik jedoch die Voraussetzung fiir deren optimales Gelingen.
Gleichzeitig leitet die iibungsangepafite Atemtechnik erstklassig den Ubergang von der
ERSTEN KONZENTRATIONSPHASE zu der ZWEITEN KONZENTRATIONSPHASE
ein. Lesen Sie bitte hierzu auch das Kapitel — Konzentraticn -- wo [hnen diese beiden
Hauptbestandteile der Konzentration niiher erliutert werden.

Ohne Atmung kinnten wir richt leben. Die Atmung, auch als Gasstoftwechsel bezeichnet,
sorgt, wie ihr Name bereits sagt, fiir den Gasaustausch im Organismus. Die eingeatmete
Luft versorgt den Organismus mit dem lebenswichtigen Sauerstoff - die ausgeatimete Luft
transportiert das anfallende Stoffwechseiprodukt — Kohlendioxyd -- aus dem Organismus
heraus.

Folgende Organe sorgen fiir einen reibungsiosen Ablauf des Gasaustausches:

01: Die Nase

Die Nase iibernimmt bereits sehr wichtige Aufgaben beim Atmen, welche besonders beim
Einatmen zum Tragen kommen. Dank der groflen Oberfliche der Nasenschleimhiute
wird die eingeatmete Luft bereits hier erstklassig vorgewidrmt und angefeuchtet. An den
Nasenschleimhiduten und Nasenhaaren bleiben auch kleine Fremdkorper hiingen, denen
somit der unerwiinschte Weg in die Bronchien bzw. in die Lungen verwehrt wird.

02: Die hintere Rachenraum

Hier wird die eingeatmete Luft weiter erwiérmt und angefeuchtet. Somit wird die Luft
nun wirklich erstklassig fiir das Passieren der Luftréhre aufbereitet. Im hinterem
Rachenraum sitzt auch die Stimmritze, welche mit ihren Stimmbiindern den
atembegleitenden Schrei iiberhaupt erst ermiglicht. Bei zu hiiufigen und zu lauten
Schreivorgingen kann es zu einer unangenehmen Heiserkeit kommen! Die Lautstirke ist
bei der Atemtechnik unwichtig.

03: Die Luftrohre

Sie dient zum Weitertransport der Atemluft zu den beiden Lungenfliigeln bzw. der
verbrauchten Luft aus den Lungenfliigeln heraus. Es handelt sich dabei um eine, durch
eingelagerte Knorpelringe stabilisierte Rohrenkonstruktion, welche sich kurz vor den
beiden Lungenfliigeln noch einmal gabelt. In den entsprechenden Lungenfliigeln veriistelt
sich die Luftrohre in immer weitere und feinere Astchen - um dann letztendlich in den
Lungenblischen zu enden. Die Innenfliche der Luftrohre zeichmet sich durch eine
schleimbeschichtete Flimmerzellenhaut aus. Der Schleim fingt hierbei Fremdkorper aller
Art ¢in - und die Flimmerzellen transportieren dicse dann zusammen mit dem Schleim in
Richtung Rachen, wo er abgehustet werden kann. Weiterhin wird auch hier dank dieser
grofen, feuchten und warmen Schleimoberfliche die Atemluft noch einmal kriiftig
angefeuchtet und fast auf Kérpertemperatur erwirmt.
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(4: Die Lunge

Dic Lunge dient als Trigersubstanz fiir die bereits erwiihnten Lungenblischen, welche
tiber die feinveriistelien Bronchien, die Luftrihre und Nase bzw. dem Mund mit der
Auflenwelt verbunden sind. Die Lunge hat einen schwammartigen Aufbau und zeichnet
sich durch eine starke Durchblutung aus. Thre Trigersubstanz setzt sich aus
Bindegewebezellen zusammen. Darin eingebettet liegt ein diuBlerst hochentwickeltes
System von immer feiner veristelten Adern. Diese superfeinen Kapillaren umgeben jedes
der unzihligen Lungenblischen und sorgen fiir den eigentlichen Gasaustausch. Da dieser
nur iiber die immer feuchtgehaltenen Obertlichen der Lungenblischen und den
hauchdiinnen Wiinden der sie umgebenden Kapillaren ablaufen kann, muf}, wie bereits
erwithnt, dafiir gesorgt werden, dafl die eingeatmete/ausgeatmete Luft die Lungen-
blischen nicht zu sehr austrocknen kann!

Die Oberfliiche der Lungenbliischen erreicht dabei mehrere 100 Quadratmeter, so dafi
der Gasaustausch erfoigreich stattfinden kann. Die roten Blutkirperchen entnehmen der
eingeatmeten Luft den Sauerstoff, indem sie diesen an einen, in ihnen enthaltenen
Spezialmolekiil einbauen. Dieses Spezialmolekill trigt auch die Bezeichnung: ROTER
BLUTFARBSTOFF / HAMOGLOBIN. Es handelt sich hierbei um eine eisenhaltige
Verbindung, welche den Sauerstoff an den Eisenatomen locker ankoppelt. Das im Blut
vorhandene Kohlendioxyd wird gleichfalls von den feinen Kapillaren iiber die diinnen
Membranen der Lungenbliischen in deren Innenriume abgegeben und ausgeatmet.

Man darf die Lunge ruhig mit einem Blasebalg vergleichen. Werden die Lungen
ausgedehnt, so sorgt der dadurch erzeugte Unterdruck in den Lungen fiir das Einsaugen
der Atemluft. Erschlafft die dehnende Kraft, so ziehen sich die Lungen dank ihrer
Eigenelastizitit zusammen, wodurch die darin enthaltenen Atemluft herausgeprefit wird.
Die Lungen selbst fassen dabei bis zu sechs Liter Luft, wobei ihr Fassungsvermigen
durch entsprechende Ausdauersportarten noch weiter gesteigert werden kann.

05: Der Brustkorb und das Zwerchfell

Die Lungen/Lungenfliigel befinden sich im Brustkorb. Dieser bildet den Antrieb fiir ihre
Blasebalgfunktion. Hier sorgen Muskeln ( Zwischenrippenmuskeln usw. ) fiir das
Ausdehnen des Brustkorbes. Da die Innenwiinde des Brustkorbes mit den Oberflichen
der Lungen gasdicht gekoppelt sind, dehnen sich die Lungen gleichfalls mit den sich
ausdehnenden Brustkorb aus. Damit es hierbei nicht zu unerwiinschten und schiidlichen
Reibungsvorgiingen zwischen der Innenoberfliche des Brustkorbes mit den Lungenober-
fliichen kommt, sorgt ein entsprechend angepafites Rippenfell fiir ein sanftes Gleiten. Das
Zwerchfell ( eine muskulése Bindegewebetrennscheibe zwischen Ober- und Unterleib )
trennt den Brustkorbbereich zum Unterleib ab. Auch das Zwerchfell unterstiitzt durch
die entsprechenden Aktionen seiner Muskulatur die Atmung, indem es den
Brustinnenraum durch sein Absenken vergrifiert ( einatmen ) bzw. durch Anheben
verkleinert ( ausatmen ).

Damit habe ich erst einmal den Grundaufbau der Atemorgane kurz
umrissen.

38

www.kraftdreikaempfer.de



www.kraftdreikaempfer.de

Ein weiterer, recht interessanter Ablauf, aktiviert den
Regelmechanismus fiir den Atmungsvorgang:

Die Ansteuerung der fiir das bereits besagte Weiten/Verengen des Brustraumes
zustiindigen Muskeln und Muskelgruppen erfolgt hierbei vollkommen eigenstindig.
Niemand mueBl bewuflt diesen Muskeln befehlen, was sie tun und lassen sollen. Wie
funktioniert dieser geregelte Mechanismus?

Nun, auch hier handelf es sich letztendlich um speziell angepafite Regelkreise.

In den Winden der Venen befinden sich kleine Zellanhiiufangen, welche stiindig den PH-
Wert = Sduregrad des sie durchstrémenden Blutes abtasten. Dadurch sind sie in der
Lage, den Kohlendioxydanteil im Blut festzustellen. Diese Sensorzelien melden iiber das
thnen zugeordnete Nervensystem ihre Daten an das Atemzentrum im Stammbhirn. Hier
werden die Daten ausgewertet und damit dann letztendlich die zustindigen Muskeln
entsprechend aktiviert. Steigt der Kobhlendioxydgehalt im Blut, so erhalten die
entsprechenden Muskeln stirkere und hiiufigere Reize, so daBl wir nun auch tiefer und
hiufiger ein- und ausatmen. Das Atemzentrum kann jedoch zu jeder Zeit vem Bewuflt-
sein iibersteuert werden, was jeder recht leicht selber bei sich feststellen kann: Man kann
je nach Wunsch, auch wenn es im Moment nicht notig ist, seinen Atemrhythmus findern.
Erst wenn sich bedrohliche Zustinde ergeben ( die Venensensoren geben Alarm ),
iibersteuert das Atemzentrum erneut die vom Bewulitsein angebotenen Daten. Ein
Grofiteil der fiir die Atmung zustindigen Muskeln kann auch direkt, ohne den Umweg
iiber das Atemzentrum vom BewufBtsein erregt werden.

Weiter mochte ich hier nicht in diese Materie eingehen. Wer sich hier tiefgreifender
informieren mochte, findet auch iiber dieses Teilgebiet der Anatomie genug Fachliteratur.

Wie unterstiitzt uns die Atmung bei der ﬂbungsausfﬁhrung und was sollte man
hierbei beachten?

In der vorangegangenen Einleitung habe ich bereits kurz erkliirt, dafl die Atmung durch
die Arbeit der dafiir zustindigen Muskeln und Muskelgruppen aufrechterhalten wird.
Ein Groliteil dieser Muskeln befindet sich im Rippenbereich - ein weiterer, muskelartiger
Bestandteil, das Zwerchfell, schliefit den Brustraum vom Bauchraum/Unterleib ab.

Atmen wir jetzt bewulit tief und fest ein, so fiillen sich nicht nur die Lungen mit Atemluft,
sondern die fiir den Atemvorgang notwendigen Muskeln spannen sich an. Dadurch wird
letztendlich der Brustkorb nicht nur gedehnt, sondern er wird auch stabiler. Auch die mit
Luft gefiillten Lungen sorgen fiir eine hohe Stabilitit des Brustkorbes sowie des gesamten
Oberkorpers. Somit verfiigt der Oberkiorper dank der tief und fest eingezogenen
Atemluft fiber eine, gerade bei Kraftitbungen notwendige Grundfestigleit/Statik.

Da ein Muskel immer dann sein grofites Kraftpotential entfalten kann, wern er sich noch
nicht vollstindig zusammengezogen hat, mull selbstverstindlich auch beim Einatmen
dafiir gesorgt werden, dafl sich der Brustkorb nicht zu weit dehnt ( die Zwischen-
rippenmuskeln wiirden sich sonst zu stark zusammenziehen ) und das auch der Druck in
den Lungen nicht zu sehr ansteigf. Um diese Bedingungen optimal - und ohne weitere
Uberlegungen  bereitzustellen, hat sich eine dafiir sehr gut geeignete --
EINATMUNGSTECHNIK -- im Laufe der Zeit herauskristallisiert:
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Hierbei saugt man die Atemluft Gber die leichi zusammengeprefiten Lippen formlich in
sich hinein. Man fiillt hierbei die Lungen auf ca. 2/3 ihres maximalen Luftfassungs-
vermégens auf. Gleichzeitig mit dem Einsaugen der Luft spannt man moglichst alie, bei
der entsprechenden Ubung zu belastenden Muskeln bzw. Muskelgruppen leicht an. Das
Einsaugen der Atemluft darf hicrbei auf gar keinem Fall ruckartig beendet werden!

Man kann diesen Vorgang hier ruhig cinmal mit dem Spannen ciner Bogensehne
vergleichen:

Man ergreift hierbei die Sehne eines Bogens, und baut nun langsam eine Spannung in den
entsprechenden Armmuskeln auf, bis sich die Hand mit der ergriffenen Sehne langsam in
Richtung Kopf/Gesicht bewegt. Kurz bevor der Bogen richtig ausgezogen ist ( die Schne
sollte dann leicht die Lippen beriitkren = wird in der Sprache der Bogenschiitzen auch als
Sehnenkul} bezeichnct ) verlangsam¢ man die Ausziehbewegung an der Sehne, bis diese
dann die besagten Lipper leicht berithrt. Das Einatmen kann man in Verbindung mit der
besagten Bogenspanntechnik sehr gut einiiben. Mit dem Auszichen der gedachten Sehne
saugt man hierbei die Atemluft ruhig und tief iiber die leicht zusammengeprefBten Lippen
( sie sollen einen gut definierten Widerstand bilden ) ein. Bis kurz vor dem SehnenkuBl
saugt man die Atemluft gleichmiiBig/svnchron mit der simulierten Auszugshewegung ein.
Kurz ver dem besagten SehnenkulBl verlangsamt man den Einsaugvergang, bis er dann
ruhig ausklingt. Diese Atemtechnik sollte jeder Kraftsportler nach wenigen Tagen
erlernen - und erfolgreich anwenden kinnen.

Nachdem der Leser die Grundlagen des Einatmens kennengelernt hat, werde ich
jetzt den genauso wichtigen zweiten Teil, das Ausatmen erlidutern.

In Verbindung mit der ausgefiihrten Kraftiibung muf} natiirlich auch der dazugehérige
Ausatmungsvorgang angepafit werden. Hierbei sollten folgende Bedingungen erfiillt
werden:

01:
Das Ausatmen der Luft darf den Bewegungsablauf nicht stéren - es sollte ihn eher
unterstiitzen! Eine iibertriebene Preffatmung sollte vermieden werden.
02:
Die absolut notwendige Muskelspannung im Kérper/Brustraum darf beim Ausatmen
innerhalb der Kraftiibungsausfithrung nicht abfallen bzw. sogar zusammenbrechen!
03:
Die Kommunikation zwischen den Muskeln, der Riickenmarksverkopplung und dem
Motorikzentrum im Gehirn darf withrend des Ausatmens nicht leiden.
04:
Um die notwendige Stabilitiit des Rumpfes wihrend der Ubungsausfiihrung
aufrechtzuerhalten, darf man wihrend der Ubungsausfiihrung nicht véllig ( bis zum
Gehtnichtmehr ) ausatmen.
05:
Eine unerwiinschte Prefatmung muf unbedingt wiihrend der Ubungsausfithrung
vermieden werden, da es hierbei sehr rasch zum Anstcigen des Blutdruckes kommen
kann, wodurch letztendlich Schwindelanfille entstehen kénnen! Damit ist man oft
gezwungen, die auszufithrende Ubung vorzeitig abzubrechen. Eine weitere Gefahr besteht
durch den, von der Prefatmung verursachten Blutdruckansticg darin, dafl kleine
Aderchen platzen konnen! Diese gefihrliche Auswirkung kann man recht hiufig bei
Kraftsportiern beobachten, welche noch nicht iiber die notwendigen Grundkenntnisse der
Atemtechnik verfiigen:

ROTE AUGEN MIT GEPLATZTEN ADERCHEN!
06:
Dieser Blutdruckanstieg kann im Gehirn bosartige Verletzungen verursachen. Wenn z.B.
im Gehirn Adern platzen, kinnen dadurch komplette Hirnzentren ausfalien/absterben!
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07:

Eine von Trainingstag zu Trainingstag gehiiuft vorkemmende PreBatmung weitet
letztendlich auch Adern, wodurch sick speziell in den Venen schlimme Krankheitsbilder
manifestieren kinnen.

Durch die Ausweitungen/Ausbuchtungen an den Venenwiinden konnen die Venenklappen
nicht mehr ordnungsgemiil schliefien! Dadurch kommt es dann zu Riickstauungen in den
Venen, wedurch dann letztendlich Odeme und weitere, oft schr schwerwiegende
Krankheitshilder entstehen kénnen!

08:

Somit soll das richtige Ausatmen nicht nur die Kraftiibung unterstiitzen, sondern den
gesamten Organismus vor moglichen Schiden/Spétschiden bewahren! Um die genannten
Bedingungen zu erfiillen, hat sich die folgende Ausatemtechnik sehr gut bewiihrt.
Selbstverstindlich diirfen bzw. sollten hierbei wilhrend der Ausfiihrung der unter-
schiediichen Kraftiibungen darauf abgestimmte Ausatem-Variationen zugelassen werden!

Die Technik des kraftsportangepaliten Ausatmens:

Mit der Bewegungsausfiihrung der entsprechenden Ubung sollte man langsam, iiber die
zusammengeprefiten Lippen die zuvor eingeatmete Luft langsam regelrecht heraus-
schieben. Dieser Vorgang sollte dabei méglichst gleichmiflig an den Bewegungsablauf der
auszufiihrenden Ubung angepaflit werden. Da das Ausatmen/Luftablassen iiber die
zusammengeprefiten Lippen nicht jedermanns Sache ist, hat sich auch eine zweite
Variante bewihrt:

Hierbei leitet man das Ausatmen durch einen langgezogenen Schrei ein! Dabei kommt es
selbstverstindlich nicht auf die Lautstirke des Schreiens an, sondern dieser iibernimmt
nur die Funktion der zusammengeprefiten Lippen. Das geschieht dadurch, dafl beim
Schreien die ausgeatmete Luft durch die Stimmritzen im Kehlkopf entsprechend
abgebremst wird. Dadurch wird ein plétzliches ----

---- Abblasen

wirksam verhindert. Wie bereits beschrieben, kommt es hierbei nicht auf die Lautstiirke

des Schreies an. Die Einleitphase des Schreies hiingt hierbei selbstverstindlich sehr stark
von der auszufiihrenden Bewegung/Kraftiibung ab. In der Regel sollte man sich folgende,
dazu passende Grundregeln merken:

01:

Gegen Ende der Ubungsausfiihrung sollte der Schrei eingeleitet werden.

02:

Wenn die Ubung beendet wird, muB auch der dazugehorige Schrei abgeschlossen werden.
03:

Der Schrei mufl an die Ablaufdauer der entsprechenden Ubung angepaBt werden. Sollte
die Ubung, bedingt durch eine hohe Gewichtsbelastung linger dauern, muf} der Schrei
sofort mit den nun langsameren Bewegungsabliiufen in Einklang gebracht werden. Man
spricht hierbei auch von eciner Synchronisation zwischen der Bewegung und dem
dazugehirigen Ausatemvorgang.

04:

Je Linger die Ubung andauert, um so weniger Luft darf wiihrend des Bewegungsablaufes
durch den begieitenden Schrei pro Zeiteinheit ( z.B. in Zehntelsekunden ) abgelassen
werde.
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05:

Wenn die Ubung dann letztendlich abgeschiossen wurde, solite man noch iiber einen
gewissen Anteil der vor Ubungsbeginn eingeatmeten Luft verfiigen! Das bedeutet im
Klartext: Den durch den entsprechend der Zeitdauer der auszufiihrenden Bewegung
durch einen mehr sder weniger langgezogenen Schrei umterstiitzten Ausatemvorgang
muf} man sich so einteilen, dal man am Ende der Ubung noch iiber einen Restanteil der
Atemluft in den Lungen verfiigi! Diese Restluftmenge ist zur Stabilisation des Kérpers
absolut notwendig!

06:

Die entsprechenden Zeiteinteilungspraktiken fiir diese ( schreiunterstiitzte ) Ausatem-
technik kann man nur durch das stindige Einiiben und Ausprobieren im Training
crlernen!

07:

Niemals darf der eigeniliche Schrei zum Selbstzweck ausarten! Er mufl immer an die
momentanen Bedingungen angepaflt werden. So verlangen z.B. rasche Bewegungsabliufe
( im KDK-Training kinnen das z.B. die fiir die Explosivkraft cingesetzten diversen
Zugiibungen sein ) auch nach einen sehr kurzen Schrei! Hier sollte der Trainer immer
darauf achten, daf} der Athlet bzw. die Athletin mit dieser Atemtechnik auch bei den
unterschiedlichen Bewegungs- und Belastungsarten richtig umgehen.

08:

Viele Menschen haben eine gewisse Scheu, vor anderen Menschen: FREI HERAUS
SCHREIEN ZU KONNEN. Durch behutsame Trockeniibungen mufl der Trainer die
etwas gehemmten/verklemmten Personen von diesen, sehr oft durch die Gesellschaft
anerzogenen Komplexen, befreien!

09:

Auch bei den superleichten Trainingsbelastungen mul} der Trainer immer darauf achten,
daB seine Schiitzlinge nicht einfach drauflosatmen! Die richtige Atemtechnik muf ein
fester Bestandteil aller Bewegungsabldufe werden! Sie mul} nach spiitestens vier Wochen
in Fleisch und Blut iibergegangen sein!

Bei der Beschreibung der drei KDK-Grundiibungen werde ich selbstverstindlich noch

einmal ganz genau die daran anpafiten Atemtechniken mit den dazugehorigen
Spielarten/Variationen

abhandeln.

Hier sehen Sie noch einmal
den prinzipiellen Aufbau der Lunge bzw. des Brustraums:

Bronchien Luftrihre
mit £

Verfistelung Ausschnitt eines

feinen Brochialastes
Brustkerk 3 mit Lungenblischen
am Ende

sehr stark
vergrifiert !}

Extrem dicht am
Lungenhblischen
angeschmieg;(les
Eapillariderchen

. Rechter u. inker

1 Zwerchfell Lungenfliigel

Die Atemtechnik wird Sie wie ein ROTER FADEN durch die einzelnen Kapitel
begleiten!
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DIE TECHNIK DER DREI WETTKAMPFUBUNGEN

01.
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In der folgenden Ausarbeitung werde ich etwas niher auf die Schwerpunkte eingehen,
welche bei der Hantelkniebeuge ( Wettkampfkniebeuge ) beachtet werden miissen. Die
Hantelkniebeuge ist die erste Ubung im Kraftdreikampf.

Wer in dieser Wettkampfdisziplin gute Resultate erreicht, hat sehr gute Aussichten, sich
im weiteren Wettkampfverlauf zu behaupten.

Um in dieser, technisch sehr anspruchsvollen Disziplin die tatsiichlich vorhandene Kraft
umsetzen zu kionnen, bedarf es einer ausgefeilten Automatisierung der dazugehérenden
Bewegungsabliufe. Von Beginn an sollte diese Ubung so ausgefiihrt werden, wie es die
Wettkampfregeln und die personengebundenen, biomechanischen Gegebenheiten
zulassen. So mul} die, speziell auf diese Ubung abgestimmte Ablage der Hantelstange auf
den Schultern von Anfang an eingeiibt und beibehalten werden. Ein weiterer, essentieller
Bestandteil dieser Ubung ist die dazugehirige Atemtechnik. Die geforderte Beugetiefe
sollte auch im Training eingehalten werden! Hier sollte sich jeder an der Devise halten:

Lieber etwas tiefer beugen - als zu flach beugen ------ halten!

Um diese komplexe Ubung etwas transparenter zu gestalten, werde ich erst einmal die
Schwerpunkte aufzihlen, welche im Training/Wettkampf immer beachtet werden
miissen!

Auf der folgenden Seite habe ich eine stark vereinfachte Kinematik ( Reihenfolge der
geforderten Bewegungsabliufe ) erstellt. Schauen Sie sich bitte diese Bildfolge in aller
Ruhe an! Diese Kinematik veranschaulicht die einzelnen Abtauchphasen -einer
Wettkampfkniebeuge. Die geforderten Bewegungsabliufe crliutern die dazugehérigen
Textteile!

43

www.kraftdreikaempfer.de



www.kraftdreikaempfer.de

Bild Nr. 01 =zeigt den Athleten in der sogenanmten Ausgangsstellung. Mit véilig
durchgedriickten Knier und einer maglichst aufrechten Korperhaltung wartet er nun auf
das Beugesignal des Hauptkampfrichters.

Die Bilder Nr. 02 - 05 veranschaulichen dann den eigentlichen Abtauchvorgang bis zum
Errecichen der geforderten Beugetiefe. Das Regelwerk der IPF schreibt hier vor: Die
Wettkampfkniebeuge mufi so tief ausgefiihrt werden, bis die Oberflichen der
Oberschenkel im Hiiftbereich ( Hiiftgelenkdrehpunkt ) deutlich tiefer liegen als die Ober-
seiten der Knie. Beachten Sie hier bitte die Hilfslinien bei der Ablauffolge.

Bitte konzentrieren Sie sich auf die nachfolgende Zeichnung!

01 02 03 04 05

In der Abbildung Nr. 05 ist die Beugetiefe des Athleten waagerecht; er muf} somit etwas
tiefer beugen (< 90°). Folgende Grundbedingungen, welche das erfolgreiche und
gesundheitlich unbedenkliche Ausfiihren dieser Ubung ermaglichen, sollte sich der Leser
unbedingt einpriigen:

01:

Erst nach dem erfolgten Startsignal bereitet sich der Athlet auf den eigentlichen
Beugevorgang vor! Die Abbildung Nr. 01 zeigt diese Phase noch cinmal sehr deutlich:
Der Athlet steht mit voliig durchgedriickten Knien und einer leichten Vorlagchaltung in
der zuvor cingenommenen Grundstellung. Uber den leicht gedffneten Mund zicht/saugt er
jetzt die Atemiuft ruhig und tief ein.

Die Riickenmuskulatur ist hier bereits gut vorgespannt - und auch die gesamte
Oberschenkelmuskulatur seflte bereits leicht angespannt werden. Der Kopf sollte
mindestens gerade, besser lcicht schirig nach oben/hinten verlagert fixiert werden. Der
Brustkorb/Oberkérper wird kraftvoll nach vorne gedriickt und das Gesifi leicht nach
hinten geschoben. Die Haltung garantiert einen guten Kraftflull durch die Wirbelsiule bis
in das Becken. Einer einseitigen Belastung der Bandscheiben ( Keilwirkung ), wodurch
deren Gallertkerne das Bandscheibengewebe durchbrechen kiénnten, wird mit dieser
Kirperhaltung gezielt entgegengesteuert!
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02:

Der Riicker mufl innerhalb der gesamien Ab- und Auftauchphase immer gerade bzw. in
einer leichten Hohlkreuzhaliung fixiert werden. Auch die Kopfhaltung sollte die bercits in
der Startphase eingenommene Position beibehalten. Eine unkentrellierte Kopfver-
lagerung nach unten ( das Kinn nihert sich der Brust ) muf} unbedingt vermieden
werden, weil hierdurch die Kraftverteilung iiber die Wirbelsiiule verschiechtert wird, was
dann letztendlich den gefiirchteten Rundriicken entstehen LiBt.

03:

Die Fiiflie miissen wihrend des gesamten Bewegungsablaufes flach auf dem Boden
bleiben. Ein geeignetes Schuhwerk ist dabei eine Grundvoraussetzung fiir diese Ubung.
Sollte die Beweglichkeit der Athleten/Athletinnen in ihren Fufigelenken noch nicht
richtig entwickelt sein, sollten die Schuhe entsprechend angcpafBite Absiitze haben. Die
Schuhsohlen miissen absolut rutschfest sein. Die Schuhe sollte bei Neueinsteigern auch die
Seitenbereiche der Fiifie gut absichern. Die speziellen Gewichtheberschuhe eignen sich
hier sehr gut,

04:

Die Position der Hantelstange: Sie solite vollkommen waagerccht auf der Schulter liegen.
Bereits an den ersten Trainingstagen mufi sich der Athlet daran gewéhnen, die
Hantelstange nach und nach so ticf auf seinen Schultern zu positionieren, bis die
Oberseite der Hantelstange mit den Oberseiten seiner Schultern eine Hihe bildet.
Anfinger beklagen sich bei dieser Hantelposition oft iiber ein unangenehmes Druckgefiihl
auf ihren Schultern und haben das Gefiihl, dal sie die Hantel in dieser Position nicht
richtig auf ihren Schultern fixieren konnen ( Abrutschen bzw. Verrutschen der Hantel ).
Um hier den ersten Hantelkontakt ein wenig zu erleichtern, sollte der obere
Riickenbereich immer leicht mit Magnesia eingerieben werden.

Auch ein gutes Baumwollhemd, dessen Oberseite im Schulter-/Riickenbereich gleichfalls
leicht mit Magnesia eingerieben wurde, erleichtert das stabile Fixieren der Hantelstange
auf dem Riicken. Im Wettkampf ist ein T-Shirt sogar vorgeschrieben. Aber kein
Bankdriickhemd!

05:

Die Abtauchphase sollte konzentriert und langsam eingeleitet werden. Der Kopf wird
jetzt noch etwas weiter in das Genick verlagert, und der Blick sollte schrig nach oben
gerichtet werden. Der Brustkorb mul} jetzt kraftvoll nach vorne gedriickt werden, um
eine absolut feste Hohlkreuzhaltung zu gewiihrleisten. Das Gesdf8 wird nach hinten
verlagert. Die Anspannung der Gesifmuskeln leitet den Abtauchvorgang ein. Hierbei
erhoht sich die gesamte Anspannung in den entsprechenden Muskelgruppen synchron mit
dem Abtauchen. Das kontrollierte Abkippen des Beckens ( speziell im Bereich der tiefen
Endposition ) mul} bereits an den ersten Trainingstagen eingeiibt werden!

06:

Die FuBiposition sollte nicht zu eng gewiihlt werden. Mindestens schulterbreit sollten die
Fiifie positioniert werden. Nach und nach sollte die Fuiposition fiir die Wettkampfknie-
beuge in der Trainingsplanung dann verbreitert werden. Bedingt durch diese Fufiposition
verteilt sich der KraftfluB nicht nur auf den vorderen Oberschenkelmuskeln, sondern
auch auf die Oberschenkelinnenseiten- und Gesifimuskulatur. Bedingt durch diese breite
Fuliposition kann die geforderte Beugetiefe erreicht werden, ohne daB dabei dic
Unterschenkel zu weit nach vorne verlagert werden miissen. Eine iiberbreite FuBstellung,
die sogenannte AMERIKANISCHE Beuge, sollte hierbei jedoch vermieden werden, da
die Standsicherheit dann nicht mehr gewihrleistet ist, und recht schlimme Verletzungen
durch das Verratschen der Fiile auf der eventuell glatten Wettkampfplattform zu
beobachten sind. Auch die dadurch bedingte Stellung der Oberschenkelkipfe in den
dazugehirigen Gelenkpfannen des Beckens ist gesundheitlich sehr bedenklich.
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07:

Wihrend des Abtauchens soliten die Oberschenkel leicht nach aufien geschoben werden.
Die Abbildungen 04/05 zeigen das sehr deutlich. Da es sich bei diesen Bildern um
Seitenansichten handelt, erscheinen die nach auflen geschobenen Oberschenkel des
Athleten hier durch die entsprechende Perspektive immer kiirzer.

Bedingt durch dicse Verlagerung der Oberschenkel wandern die Drehpunkte in den
Kniegelenken immer mehr in Richtung der Hiiftgelenke. Somit kann der Athlet den
Schwerpunkt der Hantelstange relativ leicht iiber seine Fiile verlagern, chne sich dabei
extrem nach vorne beugen zu miissen. Das Gesidll mufl weiterhin kraftvoll nach hinten
verlagert werden!

08:

Die Unterschenkel soliten beim Erreichen der geforderten Beugceticfe moglichst senkrecht
{ in allen Richtungen ) iiber dem Boden stehen. Bedingt durch diese Unterschenkel-
position erreicht der Athlet die geforderte Beugetiefe deutlich cher. Man beachte: Um so
mehr die Unterschenkel wiihrend des Abtauchens nach vorne verlagert werden, um §o
tiefer muB sich der Heber herabbeugen, ehe die Oberflichen im Hiiftbereich die Hohe der
Knicoberflichen unterschreiten.

(9.

Die bei der Vorbereitungsphase ( Abbildung 01 ) eingesaugte Atemluft mull mindestens
bis zum Erreichen der geforderten Beugetiefe kraftvoll in den Lungen einbehalten
werden. Auch die gesamten Rumpfmuskeln ( hierbei besonders die Bauchmuskeln )
miissen wiihrend des Beugeablaufs kontrolliert/angespannt werden. Gerade die Bauch-
muskeln unterstiitzen den mittleren und unteren Riickenbereich beim Einhalten der
geforderten Positionen. Die Abbildungen 02 - 05 zeigen das Anhalten der Atemluft durch
den fest geschlossenen Mund des Athleten.

10:

Der Athlet mufl im Training unbedingt lernen, das Erreichen der geforderten Beugetiefe
selbstindig feststellen zu kinnen! Es ist eine weitverbreitete Unsitte, wenn er dafiir die
Mithilfe seiner Betreuer bendtigt. Nur so geht der Ablauf in Fleisch und Blut iiber!

Alle hier geforderten Grundbedingungen mufl der Athlet auch ohne die im Wettkampf
erlaubten Hilfsmittel ( Beugeanzug, Kraftgiirtel und Kniebandagen ) beherrschen. Erst
wenn sich wirklich alle Bewegungsmuster fest stabilisiert haben, sollten die Hilfsmittel im
Training zum Zuge kommen. Selbstverstindlich mufl dann eine entsprechend angepalite
Eingewiohnungsphase in der Trainingsplanung erfolgen.

Der erste Beugeanzug sollte hierbei noch nicht supereng gewihlt werden und auch die
Kniebandagen sollten erst von Woche zu Woche immer etwas fester gewickelt werden!

Um einen wirklich stabilen und sicheren Anpafivorgang zu gewihrleisten, sollten
mindestens acht Wochen eingeplant werden. Hat der Athlet bzw. die Athletin an die
Beugeausriistung gewdéhnt, sollte die Wettkampfkniebeuge nur noch mit den ent-

Organismus in allen Belangen erfolgreich weiterentwickeln und die Wettkampfkniebeuge
wird pltzlich zu einer der leichtesten Angelegenheiten der Welt.

Beachten Sie bitte hierzu auch meine Abhandlungen iiber die Kommunikation zwischen
Gehirn und Muskulatur sowie der Dateiverlagerung in das Riickenmark. Die
Trainingswissenschaft spricht bei diesen Grundvoraussetzungen fiir cincn erfolgreich
manifestierten Bewegungsablauf auch von stereotypischen Bewegungsmustern sowie von
der intramuskuliren Koordination.

Das Tempo der Bewegungsabliiufe sollte immer konstant bleiben!! Oft kann man die
Unsitte beobachten, daf} selbst fortgeschrittene Athleten/Athletinnen bei den lcichten
Aufwiirmeversuchen zu schnell und dadurch oft viilic unkontrolliert agieren!
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Selbstverstéindlich soll das nicht heiflen, dafi der Athlet ab jetzt nur noch mit den
Beugehilfsmitteln trainicren soll! Alle anderen Formen der Beuge ( besonders in den
entsprechenden Vorbereitungsphasen in der Trainingsplanung ) soliten immer ohne diese
Hilfsmittel trainiert werden! Es handelt sich ja dann auch nicht um Wettkampfknie-
beugen, sondern um allgemeinc Aufbaukniebeugen. Hierbei sellte sich der Trainer
folgende Grundbedingungen hinter die Ohren schreiben:

A

Sebald im Training Wettkampfkniebeugen trainiert werden, miissen diese mit den
dazugehdrender und sclbstverstindlich awch zugelassenen Hilfsmitteln ausgefiihrt
werden!

B:

Bereits die rciativ leichten Aufwiirmversuche miissen dann mit diesen HilfsmittcIn
eingeilibt werden. Nur so kann sich das notwendige Bewegungsgefiihl in jeder
Trainingseinheit erneut erfolgreich aufbauen und entfalten!

Es ist eine Unsitte, die leichteren Wettkampfkniebeugen ohne diese Hilfsmittel trainieren
zu [assen - um dann erst ab einen, oft willkiirlich gewiihlten Belastungsumfang den
Athleten bzw. die Athletin die Wettkampfausriistung anzichen zu lassen!

Eine weitere Unsitte ist es, wenn der Trainer nicht darauf achtet, daf8 die Triiger des
Beugeanzuges von Anfang an ( bereits bei den leichten Aufwiirmversuchen ) auf den
Schultern getragen werden!

L §:

Alle anderen Kniebeugeausfiihrungen ( wie bereits beschrieben, finden diese verstirkt in
den entsprechenden Vorbereitungsphasen in der Trainingsplanung statt ) diirfen nicht
mit diesen Hilfsmitteln trainiert werden. Eine weitere, leider sehr oft zu beobachtende
Tatsache ist hierbei die folgende: Oft versuchen die Trainierenden ( eigenwillig oder
sogar auf Anraten des Trainers ??? ) bei diesen, NICHTWETTKAMPFKNIEBEUGEN
an Hand von Einzelversuchen ihre vorhandene Maximalkraft abzutesten. Derartigen,
gravierenden Trainingsfehlern mufl der Trainer unbedingt entgegensteuern. Alle
Kniebeugevarianten, bei denen es sich ja nicht um Wettkampfkniebeugen handelt, sollen
schwerpunktmiiflig nur die Muskulatur kriiftigen.

Hierzu eignen sich Sitze mit mindestens 5 bis zu 10 Wdh. immer noch am besten. Ein
Austesten der Maximalkraft in diesen Beugen belastet nicht nur den gesamten
Organismus, sondern es werden dabei auch véllig wertlose bzw. sogar schidliche
Bewegungsmuster ( Ablaufsteuerungsdateien ) im Gehirn-/Motorikzentrum bzw. sogar
im Riickenmarksreflexbogen generiert! Bei der Ausfithrung der tatsiichlichen
Wettkampfkniebeugen kann es dann zu einem bésen Erwachen kommen, wenn plotzlich
das falsche Programm aktiviert wird. Dieser schiidliche und unfalltriichtige Vorgang wird
durch das Benutzen von Beugeanzug/Bandagen bei diesen Beugevarianten noch weiter
erhoht! Letztendlich muff der Trainer diese Kniebeugen, welche ja keine
Wettkampfkniebeugen sind, immer als Zusatziibungen -einstufen/bewerten! Mehr
dariiber im Kapitel: Zusatziibungen.
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Das Aufstehen aus der geforderten Beugetiefe
( Kinematik der Aufrichtphase )

Semit kemine ich zum Aufrichtvorgang aus der Hockposition. Betrachten Sie hierzu bitte
die Kinematik auf dieser Seite.

Bild Nr. 01 zeigt hierbei den Athleten in der Position, in der er die geforderte Beugetiefe
mit den zuver geschilderten Bewegungsabliufen sowie der dazugehérigen Atemtechnik
erreicht hat. Nach wenigsen Wocher Trainingserfahrung solltc der Trainierende
seibstindig feststellen, wann er diese Beugetiefe erreicht hat.

Ein Trairing vor einer Spicgelwand bzw. mit den entsprechenden Zurufen des Trainers,
miifite eigentlich das notwendige Gefiihl dafiir alsbald bei den Athleten/Athletinnen
entwickeln/aufkommen lassen.

//1? T
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kraftvolle
Herausschieben
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wngelmtet werden!
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sind die
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Der Athlet leitet nun die Aufrichtphase ein. Hierzu erhoht er die Anspannung in seiner
gesamten Oberschenkel- und Gesifimuskulatur.

Auch der Kopf sollte hierbei zwecks Unterstiitzung einer maglichst aufrechten
Rumpfhaltung noch etwas weiter in das Genick verlagert werden. Selbstverstiindlich muf3
der gesamte Riicken- und Rumpfbereich voll unter Anspannung bleiben! Der Druck der
zuvor cingeatmeten Luft sollte jetzt gleichzeitig mit der Einleitung dieser Aufrichtphase
etwas erhoht werden, Die Anspannung in der Bauchmuskulatur muf§ jetzt deutlich erhoht
werden! Um die Atemluft krafivoll in den Bauch/Rumpfbereich verlagern zu kinnen,
cignet sich das altbewihrte, aber immer noch uniibertroffene Zusammenpressen der
Zihne mitf dem gleichzeitigen Anspannen der Bauchmuskulatur immer noch am besten.
Auf gar keinem Fall darf hier bereits dic Ausatemphase verfriiht cingeleitet werden! Hier
noch ein kleiner Tip: Das Zusammenpressen der Zihne ist nicht gerade gut fiir den
Zahnschmelz. Um hier eventuelle Beschidigungen am Zahnschmelz zu vermeiden, sollten
sogenannte Beifischutzplatten/Mundschiitzer bei der Wettkampfknichcuge benutzt
werden. Dicse sind im einschligigen Sportartikelfachhande] erhiiltlich.
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Speziell bei der Einleituug der Aufrichtphase muf der Athlet darauf achten, dald er seine
Oberschenkel weiterhin kraftvoll nach auBien schiebt. Nach und nach erreicht er nun in
etwa die Hohe, wie sie in der Abbildung Nr. 02 der Aufrichte-Kinematik ersichtlich ist.

Ab dieser Position ( kleine Abweichungen nach oben bzw., unten sind hierbei
sclbstverstiindlich zuliissig, da sie oft personengebunden sind ) leitct der Athlet die
AUSATEMPHASE ein. Hierzu schiebt er dic zuvor ( selbstverstindlich vor dem
eigentlichen Beugebeginn ) eingeatmete Luft kraftvoll iiber seinen Kehlkopf aus.

Dazu eignet sich ein dumpfer und langgezogener Schrei besonders gut, da er die
notwendigen Voraussetzungen im Mund- Rachen- und Kehlkopfbereich bereitstellt, ohne
daf} sich der Athlet darauf besonders konzentrieren mufl. Auf gar keinem Fall darf nur
iiber den Mund mit dea alibekannten - DICKEN BACKEN -- ausgeatmet/abgeblasen
werden! Hierbei kommt es sehr oft zn unerwiinschten Reflexionen der Anspannungen im
Brustkorbbereich mit dem Mundbereich. Instabilitéiten der absolut notwendigen Kirper-
und Rumpfspannung sind dann die duflerst verletzungstriichtige Folge dieser falschen
Ausatemtechnik. Sollten die Lippen bei dieser Blasetechnik auch noech plétzlich und
unverhofft auseinanderschnellen, so bricht die Spannung derart rasch zasammen, daB
der Athlet wie ein Kartenhaus in sich zusammenstiirzt, wodurch den allerschlimmsten
Verletzungen ( bis hin zum Bandscheibenvorfall, Querschnittslihmung, Exitus ) --——  Tiir
und Tor gedffnet werden.

In Begleitung der zuvor beschricbenen Atemtechnik richtet sich der Athlet nun weiter
langsam und kontrolliert aus der Beugeposition auf. Dabei verlagert er seine Hiifte bzw.
sein Becken kraftvoll nach vorne. Der gesamte Oberkorper bleibt weiterhin in einer
stabilen, aufrechten Position! Diese Auftaktbewegung fiihrt der Athlet dann so lange aus,
bis er vollkommen gerade und mit durchgedriickten Knien diese Ubung abgeschlossen
hat. Das Herausschieben der Atemluft mufl dabei selbstverstindlich mit der Zeitdauer
dieser Aufrichtphase synchronisiert ( in Einklang gebracht ) werden. Beachten Sie hier
bitte auch die Abbildungen Nr. 03 - 04 der zweiten Kinematik, wo ich noch einmal die
Schwerpunkte der Aufrichtphase verdeutlicht habe. Je Linger der Athlet fiir das
Aufrichten braucht, um so Linger muf} er seinen dumpfen Schrei ausdehnen! Erst wenn
der Athlet die Endposition erreicht hat, darf er die restliche Atemluft kontrolliert
ablassen und unter der vollen Anspannung seiner gesamten Muskulatur ruhig und
kontrolliert zwischenatmen.

In dieser stabilen Endposition wartet er dann auf das Ablegesignal des
Kampfrichters

Die folgende Zusammenfassung veranschaulicht noch einmal den kompletten
Bewegungsablauf der Hantelkniebeuge im Wettkampf. Hierbei eréffne ich, um die Sache
zu komplettieren, diese Ubung bereits mit dem Betreten der Wettkampfplattform!
Selbstverstindlich sollten die hier genannten Grundbedingungen dann auch im Training
immer beriicksichtigt werden!

01.

Voll konzentriert und mit einer ruhigen Atmung betritt der Athlet die
Wettkampfplattform, Hierbei fixiert er nur noch die auf den Stéindern liegende Hantel.
Das Abschweifen des Blickes in den Zuschauerraum sollte unterbleiben, da es hierbei
doch recht oft zu unerwiinschten Ablenkungen in der notwendigen Vorkonzentrations-
phase kommen kann,
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02.

Nachdem der Athlet die Knicbeugestinder mit der daraufliegenden Hantelstange crreicht
hat, ergreift er dic Hantelstange und beugt sich ruhig und véllig konzentriert unter diese.
Der Oberkérper sollte hierbei maglichst aufrecht gehalten werden!

Die Einnahme dieser Position an der Hantel erfoigt nur durch ein leichtes Anbeugen in
den Knicn. Hierbei solite der Blick bereits geradeaus gerichtet sein. Ein oft begangener
Fehler ist das aus Unsicherheitsgriinden oft praktizierte Herabschauen auf den Boden,
um die Fufistellunigen zu kentrollieren.

03.

Bis zum Erreichen der unter den Punkten 01 - 02 beschricbenen Position unter der
Hantelstange kann man bei vielen Athleten ( bei den Athletinnen jedoch kaum ) einen
Generalfehler beobachten: Briillend, mit stofiweiser Atmung rennen sie formlich auf die
Hantel zu, ergreifen sie unkontrofliert und riitteln wie wild an der Hantelstange. Oft
schlagen sie auch mit ihren Schultern mehrmalig gegen dic Hantelstange, da sie hierbei
glauben, daf§ diese dann fester auf ihren Riicken liegt. Einige -- EXPERTEN -- traktieren
die Hantestange sogar mif ihrer Stirn! Derartige Verhaltensweisen zerstoren nicht nur die
notwendige Vorkonzentratiensphase, sondern bringen unsere Sportart bei den
Zuschauern auch noch in Miflkredit.

04.

Mit gerader Kopfhaltung iiberpriift der Athlet nun den richtigen Sitz der Hantelstange
auf seinen Schultern. Dabei sollte er ruhig, ab fest mit seinen oberen Riickenbereich gegen
die Hantelstange driicken, um feststellen zu konnen, ob diese wirklich rutschfest auf
seinem Riicken liegt.

0s.

Hat sich der Athlet von der richtigen Position der Hantel auf seinen Schultern iiberzeugt,
spannt er seine gesamte Rumpf- und Beinmuskulatur kontrolliert an, wobei er spitestens
jetzt konzentriert geradeaus/leicht schrig nach oben blicken sollte. Jetzt erhdht er
langsam die Anspannung seiner Riicken- Oberschenkelmuskulatur, wobei er gleichzeitig
die Atemluft ruhig und kontrolliert langsam einzieht.

06.

Mit angehaltener Atemluft und voll angespannten/fixierten Riicken schiebt er jetzt die
Hantel mit seiner Oberschenkelmuskulatur langsam aus den Stindern, bis er mit vollig
durchgedriickten Knien eine stabile, aufrechte Stellung eingenommen hat. Das gleichfalls
oft zu beobachtende Briillen/Schreien wiihrend dieser Positionseinnahme sollte unbedingt
unterbleiben!

07.

Nachdem der Athlet nun aufrecht steht, darf er kontrolliert zwischenatmen. Hierbei muf}
er sich voll auf die Anspannung seiner Muskulatur konzentrieren. Mit moglichst geraden
Knien bewegt sich der Athlet nun langsam, mit kleinen, schliirfenden Schritten von den
Kniebeugestindern nach hinten weg. Bei jeder Schrittumgruppierung mufi das Gewicht
ruhig und konzentriert auf das entsprechende, die Last tragende Bein fixiert werden.
Gerade bei der Umgruppierung lassen sich viele Athleten zu wenig Zeit, was dann recht
oft zu iiuBierst gefihrlichen Verstolperungen fithren kann. Fiir das Entfernen von den
Stindern sollten nur so viel Schrittc bendtigt/eingeplant werden, wie sie fiir einen
sicheren Abstand zu den Kniebeugestindern erforderlich sind!

08.

Hat sich der Athlet von einen sicheren Abstand zu den Stindern iiberzeugt, nimmt er mit
schr kleinen Fuliveriagerungen die erforderliche Ausgangsstellung fiir die nun folgende
Knicbeuge ein. Hat er sich von der Richtigkeit seiner Ausgangsposition iiberzeugt, richtet
er seinen Riicken so gerade wie méglich ( eine leichte Vorlage mufl dabei aufrechtcrhalten
werden, um ein Abrutschen der Hantelstange von den Schultern zu verhindern ) auf und
signalisiert den Kampfrichtern mit dem Durchdriicken seiner Kniegelenke und einer
aufrechten Kopthaltung:

Ich bin bereit, geben Sie bitte das Beugesignal!
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09.

Den Ablauf der eigentlichen Wettkampfkniebeuge habe ich in den vorangegangencn
Abschnitten bereits eingehend abgehandclt! Somit fahre ich jetzt mit der Phase fort, in
der diec Endpesition der Wettkampfkniebeuge errcicht wurde.

Mit durchgedriickien Knien und ciner méglichst aufrechten Kérperhaltung signalisiert
der Athlet den Kampfrichtern, das Ablegesignal zu geben. Nachdem das Ablegesignal
gegeben wurde, atmet der Athlet erst einmal ruhig und kenzentriert durch ( Zwischen-
atmung ), um seinen Organismus mit frischen Sauerstoff zu versorgen. Hierbei
konzentriert er sich selbstverstindlich auf dic erforderliche Aufrechterhaltung der
Anspannung in allen, kniebeugerelevanten Muskelgruppen. Nachdem sich der Athlet
richtig gesammelt hat ( hierfiir sollte er ruhig 5 bis 15 Sekunden einplanen ), Icitet er den
Ablegevorgang ein.

10.

Mit einer miglichst aufrechten Korperhaltung nihert sich der Athlet mit kleinen,
schlurfenden Schritten den Hantelablagestiindern. Sollte der Athlet die Hantelstange vor
der Wettkampfkniebeuge mit ciner relativ weiten Griffposition gehalten haben, so muf} er
sich beim Errcichen der Beugestiinder selbstverstindlich vergewissern, daB er sich beim
Ablegen der Hantel keine Quetschungen/Verletzungen an seinen Hinden zuzieht. Durch
ein leichtes Einknicken seiner Oberschenkel legt er dann letztendlich die Hantel zuriick
auf die Stéinder.

11.

Die Wettkampfkniebeuge wurde damit erfolgreich abgeschlossen! Mit der notwendigen
Konzentration verlifit der Athlet nun die Wettkampfplattform, um dann seine Knie-
bandagen zu lgsen. Das recht oft praktizierte Herunterziehen der Triger des Kniebeuge-
anzugs sollte unterbleiben, da es die Anspannung fiir die folgenden Kniebeugesitze
storen/abflachen kann. Erst nach der letzten Kniebeuge soll dann der enge Beugeanzug
sofort ausgezogen werden.

12,

Werden in einer Trainingseinheit mehrere Wettkampfkniebeugen hintereinander
ausgefiihrt, so sollte der Athlet jede seiner Kniebeugen mit den hier genannten Grund-
voraussetzungen ausfithren! Nach jeder erfolgreich abgeschlossenen Kniebeuge atmet
man dabei mehrmals ruhig und nicht zu tief durch, um darauf die folgende Beuge mit
allen hier genannten Voraussetzungen einzuleiten.

Selbstverstindlich muf} der Athlet bei allen Beugen in der entsprechenden Serie die
geforderte Wettkampftiefe erreichen. Im Training miissen die Pausen zwischen den
einzelnen Siitzen reichlich bemessen werden, damit sich der Organismus wirklich von
Satz zu Satz erholen/regenerieren kann! Bei Belastungen von iiber 75% von der
Bestleistung sollten mind. 5 bis max. 8 Minuten eingeplant werden. Einzelsiitze mit hohen
Belastungen ( iiber 90% von der absoluten Bestleistung ) sollten im Training nur selten (
zur Kontrolle der mentalen und technischen Sicherheit unter Streff ) zum Zuge kommen.
Die dabei unvermeidlichen Strefibelastungen kinnten sich sonst akkumulieren, wodurch
es zu schiidlichen Vorgingen im gesamten Organismus sowie im Zentralnervensystem
kommen kann:

Man ist dann rasch --- UBERTRAINIERT ---!

Damit beende ich erst einmal die wichtigsten Grundvoraussetzungen, welche bei der
Wettkampfkniebeuge wunbedingt beachtet und angewendct werden miissen. FEine
tiefergehende Abhandlung kann nur zwischen den Trainern und den Athleten vor Ort
erfolgen. Hierbei miissen eventuell auch kleine Kompromisse gemacht werden, wenn es
die korperlichen Gegebenheiten der Athleten und Athletinnen erfordern!
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Was bei den Hilfsmitteln/Ausriistungsgegenstinden fiir die Wettkamptkniebeuge
zu beachten ist:

Folgende, zugelassene Bekleidungsstiicke unterstiitzen den Athleten bzw. die Athletin bei
der Ausfiihrung der Wettkampfknicbeuge:

01: Der Knicbeugeanzug 02: Die Kniegelenkbandagen 03: Der Kraftgiiréel!

Die Kniebandage .
max. 200em lang max. Scm breit

max. 10cm breit Der Kraftglrtel max. 13mm dick
=

Der Beugeanzug
Breite, stabile Triager

Sehr festes, aber in
einer Richtung ela-
stisches Spezialge-
webe.

Sehr stark abgendhte
Sdume mit speziellen,
elastischen Nihten

max. 15cm lange

Weitere Angaben Beinstulpen

erfolgen im Textteil!

Auf dieser Zeichnung habe ich die wichtigsten Hilfsmittel noch einmal zur besseren
Ubersicht abgebildet. Eine kurze Beschreibung erklirt noch einmal die geforderten
Eigenschaften dieser Ausriistungsgegenstiinde.

Auf Hersteller- und Lieferadressen gehe ich hier nicht niiher ein. Selbstverstindlich hat
hier jeder Hersteller seine eigenen Vorstellungen in die entsprechenden Utensilien
einflieBen gelassen. Besonders bei den Kniebeugeanziigen gibt es je nach Hersteller doch
recht deutliche Unterschiede im Zuschnitt, Tragekomfort und der unterstiitzenden
Wirkung. Bei den Bandagen und Giirteln sind diese Unterschiede geringer. Es ist immer
empfehlenswert, den Athleten/die Athletin die diversen Fabrikate anprobieren - und dann
auch mit einer mittleren Hantelbelastung austesten zu lassen. Exklusive Lieferanten
lassen das bestimmt zu!

01. Die Kniebandagen:

Die Kniebandagen bestehen in der Regel aus Baumwollgewebe mit eingelassenen
Gummifiden. Viele Hersteller vertreten hier die Ansicht, dafl die Zugstirke der
Gummifiden von einer entscheidenden Bedeutung sind. Ich vertrete hier jedoch die
Meinung, daB die maximale Lingendehnbarkeit der Kniebandagen viel wichtiger ist.
Weiterhin sollte die Bandage im Endbereich ihrer Ausdehnung maglichst nicht mehr
weiter dechnen lassen. Die Gummiziige sollten hier nur die Aufgabe iibernchmen, die
Bandage immer auf die maximal zugelassene Linge von zwei Meiern nach jeden
Gebrauch zuriickzufithren. Um so mehr Zugkraft in den Gummiziigen ist, um so
unangenchmer triigt sich die Bandage, was sich besonders bei Lingeren Tragzeiten durch
eine duflerst unangenchme, abschniirende Wirkung der Blutzirkulation bemerkbar
macht.

Das Gewebe sollte so beschaffen scin, dafi die einzelnen Wickellagen auf den Knien bei
der Beuge nicht iibereinandergiciten. Hierzu ein kleiner Tip: Die Haut auf den
abzuwickeinden Ober- und Unterschenkelbereichen sowie die Bandagen selbst sollten
immer leicht mit Magnesia eingerieben werden. Gute Knichandagen sind bereits ab DM
40.- DM erhiltlich. Die Dicke des Bandagengewebes spiclt bei der unterstiitzenden
Wirkung auch nur eine untergeordnete Rolle.
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02. Der spezielle KDK-Giirtel:

Der Giirtel ( es handeit sich hierbei um eine spezielie Ausfiihrung, welche extra fiir den
Kraftdreikampf kreiert wurde ), soll den mittleren Rumpfbereich ab- und unterstiitzen.
Dieser Giirtel muf} die Vorgaben der IPF erfiillen.

A: Die Materialstirke darf ein keiner Stelle 13 mm iiberschreiten.

: Die Breite des Giirtelkdrpers darf an keiner Stelle 10 cm. iiberschreiten.

¢ Die Giirtelschnalle darf an den Auflenseiten max. 13 cm, breit sein.

: Nur cine, fest fixierte Schlaufe mit max. 6 ¢cm Abstand bis zum, die Schnalle
tragenden Giirtelende, ist erlaubt.

onNnw

Damit der Giirtel die zuvor genannten Forderungen gut erfiillen kann, verfiigt er iiber
einc gute Auflagefliche im Bauch- und Riickenbereich. Hiermit lifdt sich auch seine
durchgehende Breite vor max. 10 em. erkliren. Leider wirkt sich dic maximale Breite bei
relativ gedrungen gebauten Athleten und Athletinnen mit kurzen Oberkirpern recht
unangenchm aus!

Der Giirtel liegt dann in der tiefen Beugeposition so eng zwischen den oberen
Beckenknochen und den unteren Rippenbiigen, dafl es oft zu starken Schmerzen bzw.
sogar zu Rippenanbriichen kommen kann. Der Giirtel sollte unbedingt durch mehrere
Kniebeugeversuche im Tragekomfort angetestet werden. Hierbei sollte man dann auch
deutlich tiefer beugen. Der Giirtel sollte aus guten Leder gefertigt sein, da dieses Material
immer noch die besten Trageeigenschaften garantiert! Die gleichfalls zugelassenen
Kunststoffgiirtel tragen sich doch recht unangenehm! Es gibt zwei Grundausfiihrungen
bei der VerschluB3- / Schnallenkonstruktion:

A: Die bekannte Schnallenkonstruktion mit den entsprechenden Lichern im Giirtel und
ein oder zwei Dornen an der Giirtelschnalle. Hierbei empfehle ich die zweidornige
Konstruktion, da sie einen besseren Sitz garantiert. Dieser Giirtelkonstruktion zeichnet
sich durch eine sehr gute Verstellbarkeit in der Liinge aus. Es gibt hier auch Unterschiede
in der Festigkeit des Leders, so dafl sich der Athlet, seinen Wiinschen entsprechend, den
passenden Giirtel aussuchen kann. Hierbei soliten jedoch nicht die zu weichen
Materialien gewiihlt werden, da sich diese Giirtel bei der Beuge oft unangenehm an den
Riindern ausfransen, wodurch das sichere Unterstiitzungsgefiihl abhanden kommt. Diese
Giirtel sind bereits ab ca. DM 100.- erhiiltlich. Spezielle Flockbeschichtungen machen die
Giirtel nur unwesentlich besser im Tragekomfort, erhihen aber den Preis sehr deutlich.

B: Die neuartige Schnappverschluikonstruktion. Dabei handelt es sich um ein spezielles
Hebelsystem am Schnallenteil, wobei das eine Ende einer Kniehebelkonstruktion mit
einer Nase in das am anderen Giirtelende liegende Gegenstiick eingreift. Die
Verstellmoglichkeiten sind bei dieser Ausfithrung nicht so variabel! Man kann zwar die
Gesamtkonstruktion auf dem Giirtel versetzen, was jedoch recht zeitaufwendig ist - und
somit zumindest im Wettkampf scheitert. Leider bestehen diese Giirtel alle aus sehr
hartem Leder.

Hier sollte gerade der Anfiinger sehr vorsichtig bei der Wahl dieser Konstruktion sein.
Diese Giirtel sind auch recht teuer ( ab ca. DM 150.- sind sie erhiltlich ).

Der bekannte Gewichthebergiirtel { welcher nicht iiber eine durchgchende Breite ver-
fiigt ) kann auch einmal im Training ausprobiert werden. Selbstverstiindlich mufl er dann
die Malle und Konstruktionsvorschriften der IPF-Regelwerke erfiillen.

Leider ist das bei vielen Gewichthebergiirteln nicht der Fall:

Sie sind im Riickenbereich meist breiter als die erlaubten 10 cm und haben im
Riickenbereich oft cine gleichfalls nicht zugelassene Abpolsterung. Weitere
Abweichungen, wic die doppeiten Schlaufen und eine Schnallenzunge lassen sich meist
ohne Umstiinde entfernen.
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03. Der spezielle Kniebeugeanzug:

Hicr gibt es mehrere Hersteller, deren Produkte doch iiber recht unterschiedliche
Figenschaften verfiigen. Hier mufi sich der Athlet / die Athletin unbedingt dic Miihe
machen, die diversen Fabrikate einmal anzuprebieren - und dann damit auch einige
Wettkampfkniebeugen, selbstverstindlich mit eincr Gewichtshelastung, auszufiihren. Das
Material der Anziige besteht in der Regel aus Kunstfasergewebe. Wichtig ist hierbei, dall
sich das Gewebe nicht in der Lingsrichiung dehnen I1a8t! Nur so kann der Anzug seinc
unierstiitzende Wirkung im Riickenbereich erfiillen. Der Beugeanzaug sollte so ausgewiihlt
werden, dafl er moglichst straff im Gesiifi- und Oberschenkelbereich anliegt.

Dic Beinansitze des Beugeanzuges soliten méglichst lang sein, damit er beim Abtauchen
nicht hochrutschen kann und somit die erferderliche Spannung/Unterstiitzung im
Riickenbereich erhalten bleibt. Fiir das komplette Anziehen des Anzuges sollten jedoch
nicht mehr als 10-15 Minuten bendtigt werden. Der Athlet sollte dabei in der Lage sein,
den Anzug ohne die Mithilfe weiterer Personen anzuziehen! Nur die Triger diirfen dann
von Helfern kraftvoll iiber die Schultern gelegt werden. Damit die Triiger kein
unangenchmes Druckgefiihl auf den Schultern verursachen, soliten sie maglichst breit
sein! Erfahrenc Heber/Innen kénnen dann auch noch etwas engere Beugeanziige fiir die
Wettkiimpfte auswihlen. Beugeanziige sind ab ca. DM 120.- zu haben.

Weitere Ausriistungsgegenstiinde fiir die Wettkampfkniebeuge:

Selbstverstindlich muf3 ein stabiles Schuhwerk getragen werden. Hierbei miissen die
Sohlen miglichst rutschfest sein. Eine Abstiitzung des Fulles an den Seiten wird durch
eine hohere Schuhform gewiihrleistet.

Auch die Hohe der Schuhhacken spielt bei der Kniebeuge eine nicht zu unterschiitzende
Rolle. Gerade fiir die Anfinger eignen sich die hoheren Hacken besser. Erst weit
fortgeschrittene Dreikimpfer/Innen diirfen dann auch einmal sehr flache Schuhe
( Gymnastikslipper ) im Training ausprobieren. Hierbei ist eine sehr gute Beweglichkeit
in den FuBgelenken eine Grundvoraussetzung. Ein gutes Baumwoll-T-Shirt und die
vorgeschriebene Unterziehhose komplettieren dann die Beugeausriistung. Diese beiden
Ausriistungsgegenstinde miissen im Wettkampf immer benutzt/getragen werden! Wer
mochte, kann auch noch die zugelassenen Handgelenksbandagen anlegen. In der Art und
Ausfithrung entsprechen diese den Kniebandagen, sind dabei aber maximal nur ein Meter
lang.

Achtung: Alle Ausriistungsgegenstiinde miissen im Wettkampf sauber
und in einem ordnungsgemifien Zuastand vorgelegt werden, damit
das Kampfgericht sie auch genehmigt!

Hier noch ecin Tip: Auf Wettkimpfen sollte man immer einen Block Magnesia
mitnehmen, da man ja nie wissen kann, was der Ausrichter zur Verfiigung stellt.

Das Anlegen der Kniebandagen:

Die Kniebandaszen sollen bei der Wettkampfkniebenge zwei Grundbedingungen erfiillen:

01.

Sie sollen die Knicgelenke stabilisieren und somit vor eventucllen Verletzungen schiitzen.
Weiterhin halten sic die Kniegelenke gut warm, womit gleichfalls Verletzungsfolgen
durch Unterkiihlungen in den Kniegelenkbereichen vermieden werden. Bei all den hier
genannten Bedingungen brauchen die Bandagen nicht sehr fest gewickelt zu werden. Tm
Training sollte diese relativ leichte Wickelart bereits bei den leichten Beugen zur
Gewohnheit werden. Das stiindige An- und Ablegen der Bandagen kann hierbei entfallen.
Auch bei den Zusatziibungen diirfen sehr leicht gewickelte Kmnicbandagen benutzt
werden, da sie die Knicgclenke gut warmhalten. Hierbei mul} jede unterstiitzende Wickel-
technik vermieden werden.
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02.

Sie sollen das Beugen hoherer Lasten gestatten, welche der Athlet/die Athletin ohne
Kniebandagen itberhanpt nicht beugen kinnte! Hierzu miissen die Bandagen sehr fest
gewickelt werden. Selbstverstiindlich werden auch bei dieser festen Wickeltechnik, die
Gelenke kraftvoll unterstiitzt und auch gut warmgehalten.

Damit die Bandagen das Beugen der fiberhihten Lasten gestatten, mufl das Anlegen/

Wickeln bestimmte Voraussetzungen erfiillen:

A: Es darf hierbei nicht zu Verletzungen im Kniegelenk und an den Biindern und Schnen
kommen. Gleichfalls solite der Blutkreislauf zu- und von den Unterschenkeln/FiiBer nicht
zu sehr eingeengt werden.

B: Die Bandagen miissen so angelegt werden, daf ihre einzelnen Wickellagen innerhalb
des Beugevorganges nicht éibereinandergleiten kinnen.

C: Jeder Sportler sollte seine Bandagen maglichst selbst anlegen kénnen! Das Anlegen
der Bandagen ist bereits ein wichtiger Bestandteil der Wettkampfkniebeuge. Durch das
kraftvolle Anlegen seiner Bandagen kann sich der Athlet erstklassig auf die kommende
Wettkampfkniebeuge vorbereiten. Ein kraftvolles, kampfbetontes Verhalten sorgt dabei
fiir die wiinschenswerte Adrenalinausschiittung.

D: Das Anlegen der Bandagen sollte immer an den véllig ausgestreckten Beinen erfolgen!
Hierbei sollte man seine Beine in den Knien kraftvoll durchdriicken, und die Fiie auf
einer Erhohung abstiitzen. Es ist eine Unsitte, die Bandagen im Sitzen und dann
womdglich auch noch mit halb angewinkelten Beinen anzulegen / anlegen zu lassen.

E: Das Anlegen der Bandagen sollte z.B. so erfolgen: Das zu wickelnde Bein wird mit dem
Fuf} auf einer Erhéhung ( das kénnen z.B. an einer Wand stehende Hantelscheiben, eine
rutschfeste Bank usw. sein ) abgestiitzt und das Knie villig ausgestreckt.

Nun wickelt man die ersten Lagen ca. ein Handbreit unter der Kniescheibe und fixiert
damit erst einmal die Bandage. Mit zwei bis drei kraftvollen Wickelschligen nihert man
sich dann der Kniescheibe.

Im Bereich der Kniescheibe/Patellasehne sollten die Wickellagen nur im Wettkampf fest
angelegt werden.

Im Training sollte dieser Bereich nicht zu fest/stramm gewickelt werden, um eventuelle
Verletzungen an dieser empfindlichen Stelle des Knies auszuschliefen. Hat man das
eigentliche Knie iiberwickelt, legt man die weiteren Bandagenlagen kraftvoll bis max. 15
cm iiber das Kniegelenk an. Hierbei sollte der Quadrizeps mit einer Hand leicht nach
oben geschoben werden. Die gesamte Haut im Wickelbereich wurde selbstverstiindlich
zuvor leicht mit Magnesia eingerieben. Zu guter Letzt fixiert man dann das
Bandagenende unter der letzten Wicklung. Man beachte die max. zuliissige Wickelbreite
von jeweils 15 em iiber/unter Kniemitte -- und 30 em darf die Gesamtwickelbreite
niemals iiberschreiten!

Das Wickeln sollte im Training unter der Aufsicht des Trainers eingeiibt werden. Wenn
man es richtig beherrscht, sollte man pro Knie nicht mehr als 30 Sekunden dafiir
bendtigen.
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Zusatziibungen fiir die Wettkamptkniebeuge

Die tiefe Kniebeuge:

Diese Ausfithrungsformm der Kniebeuge bezeichnet man auch als die gewohnliche
Gewichtheberkniebeuge. Die Ablage der Hantelstange ist hier deutlich hiher, als das bei
der KDK-WETTKAMPFKNIEBEUGE der Fall ist. Der Oberkérper wird bei dieser
Knicheuge deutlich aufrechter gehalten. Bei dieser Knicheugetechnik sollte der
eigentliche Abtauchvergang in die tiefe Hockposition deutlich tiefer ausgefiihrt werden,
als das bei der KDK-Kniebeuge der Fall ist. Damit bei dieser Technik der
Gesamtschwerpunkt iiber den Fiiflen fixiert werden kann, ist ein wandern der
Unterschenkel nach vorne unabdingbar. Die Hauptarbeit leisten bei dieser Beugetechnik
die { vorderen } Oberschenkel- und Gesidfimuskein. Der Riickenbereich wird hierbei nicht
so hoch belastet, wie bei der KDK-Beuge. Schauen Sic sich bitte dazu die nachfoigende
Zeichnung an.

Hier habe ich einmal die Endposition einer Gewichtheberkniebeuge festgehalten.
Vergleichen Sie diese ruhig einmal mit der Endposition der KDK-Kniebeuge

Diese Ubung eignet sich erstklassig fiir die Entwicklung der Grundkraft der gesamten
Oberschenkel- und GesdaBlmuskeln. Auch die Explosivkraft dieser Muskeln kann mit
dieser Beugetechnik geschult und entwickelt werden, da man diese Beugen auch sehr
rasch ausfithren kann. So sollte man hier nicht so langsam abtauchen wie bei der KDK-
Beuge. Der Aufrichtevorgang sollte méglichst rasch und explosiv erfolgen. Die Hantel-
belastungen miissen hierbei so gewiihlt werden, daB diese Ubung wirklich ziigig trainiert
werden kann.

KDK-Knichandagen sollten hierbei micht benutzt werden. Es geniigen die bekannten
Kniewiirmer! Wer solche Kniewiirmer nicht hat, darf die KDK-Bandagen nur sehr locker
wickeln, damit die Bewegungsspiclriume in den Kniegelenken nicht beeintrichtigt
werden! Auf gar keinem Fall diirfen die Bandagen den Beugevorgang unterstii¢zen!

In der Trainingsplanung sollte man bei dieser Kniebeugetechnik mdiglichst Fiinfersitze
trainieren. Ein Austesten der Maximalkraft in dieser Ubung mit Einersitzen hat zu
unterbleiben!
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Man beachte, dall bei dicser Kniebeugevariante die Patellasechne in der tiefen
Hockposition doch  sehr gedehnt wund belastet wird, Bei unkontrollierten
Bewegungsabliufen konnen sich hierdurch rasch Knieschmerzen ecinstellen. Bei dieser
Beugetechnik reicht eine aufrechte Kopfhaltung villig aus. Dic Atemtechnik dhnelt sehr
stark der Atemtechnik, welche ich bercits bei der KDK-Beuge abgehandelt habe. Da die
Auftaktbewegungen hier rascher ausgefiihrt werden, schiebt man die Atemluft synchron
mit diesen Bewegungen auch rascher aus. Hierzu cignet sich ein kurzer, rascher Schrei
sehr gut. Hochhackige Schuhe sind bei dieser Ubung ven Vorteil, da sie den
Bewegungsablauf erleichtern. Niemals sollte man sich bei dieser Beugetechnik dazu
verleiten lassen, in die tiefe Hockposition herunterzusausen, um dann mit Schwung
aufzustehen. Die schlimmsten Schidigungen und Verletzungen an den Kniegelenken
kénnten die dullerst unangenehmen Folgen von derartigen, eigensinnigen Trainingsidecn
sein.
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Hyperextension
(Rumpfschwinge)

Hyperextension {(Rumpfschwinge) ist eine erstklassige Kriftigungsiibung féir den unteren
Riickenbereich. Sie entwickelt die Riickenstrecker schr gut. Nur mit der absolut
notwendigen Kriftigung der Riickenmuskulatur sollte man im Training dic ersten
Schritte in Richtung KDK-Kniebeuge ausfiihren. Gerade die Anfinger sollten erst cinmal
ihren Riicken mit dieser Ubung kriftigen, ehe sie die KDK-Beugetechnik einiiben. Das
Einiiben der KXDK-Beugetechnik wird ikinen dann merklich leichter fallen, da sie nun mit
ihren Riicken auch umgehen kinnen. Mindestens vier Wochen seilten fiir die
Grundkriftigung eingeplant werden.

Die Rumpfschwinge

Die Abbildung zeigt eine Ausfiihrungsvariante der Rumpfschwinge. Selbstverstindlich
gibt es fiir diese Ubung extra entwickelte Trainingsgeriite, woran sich die Bewegungs-
abliufe noch besser ausfiithren lassen. Auch die Kraftverteilung kann an diesen
Trainingsanlagen besser reguliert werden ( sehr gut ist hier der Riickentrainer der Firma
SCHNELL ).

Wird diese Ubung wie hier gezeigt ausgefiihrt, so miissen folgende Bedingungen
unbedingt eingehalten werden:

A: Die Ubung wird immer langsam und ohne Schwungelement iiber den gesamten
Bewegungsablauf trainiert.

B: Man sollte sich nicht zu tief herabbeugen. Ein Winkel von ca. 60 Grad sorgt fiir die
Aufrechterhaltung einer Grundvorspannung im Riickenbereich und beugt dem
unerwiinschten Schwungholen erstklassig vor.

C: Beim Aufrichten sollte die waagerechte Linie nicht iiberschritten werden.

D: Es sollten pro Satz mindestens 5 max. 8 Wdh. ausgefiihrt werden. Die Gewichts-
belastung mul hierbei so angesetzt werden, dafl jeweils die letzte Wdh. pro Satz gerade
noch bis in die waagerechte Lage sauber ansgefiihrt werden kann. Fiir dic
Riickenmaschine von der Firma SCHNELIL. gelten die gleichen Bedingungen.
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Der Beinstrecker

Der Beinstrecker

Der Beinstrecker dient zur Kriiftigung der vorderen Oberschenkelmuskulatur. Hierbei
wird der Quadrizeps besonders beansprucht und entwickelt. Fiir diese Ubung gibt es
speziell ausgerichtete Trainingsgeriite.

Sehr gut eignet sich hierfiir der Beinstrecker der Firma SCHNELL, welcher sich auch
noch als Beinbeuger umbauen Lit. Beim Einkauf sollte jedoch darauf geachtet werden,
dal} das Getriebe fiir sehr hohe Gewichtsbelastungen an den Hebelarmen geeignet ist, da
diese Ubung fiir d. Kraftdreikiimpfer in der Regel mit sehr hohen Belastungen trainiert
wird.

Die Gewichtsbelastung sollte so hoch angesetzt werden, daB mind. 3 max. 8 Wdh. pro Satz
sauber ausgefiihrt werden kénnen. Ab und zu sollten auch sehr hohe EINERSATZE in
das Training eingebunden werden. Diese Einersitze sorgen fiir eine gute
Belastungsanpassung in den Golgiorganen der Patellasehnen. Bedingt durch diese
Dehnung der Patellasehnen sind deutlich hohere Belastungen in den Kniebeugen miglich.
Sehen Sie sich hier bitte die entsprechende Abhandlung im Kapitel: Muskulatur und
Konzentration an. Auch das Beinbeugen sollte im Training beriicksichtigt werden ( Anta-
gonistentraining ). Die hinteren Oberschenkelmuskeln ( Beinbizeps ) stabilisieren die
Kniebeuge enorm.

Alle hier genannten Zusatziibungen sollten gerade in den ersten Phasen/Abschnitten der
Trainingsplanung entsprechend den Bediirfnissen der Athleten/Athletinnen beriick-
sichtigt werden.

Ab der dritten Woche vor dem Wettkampf sollten sie dann deutlich reduziert werden -
um dann ca. zwei Wochen vor dem Wettkampf giinzlich aus der Trainingsplanung
genommen zu werden. Selbstverstindlich gibt es noch einc Unzahl von weiteren
Zusatziibungen. Das Beinbeugen kann schr gut in der Trainingsplanung eingebunden
werden, wenn die entsprechenden Personen Probleme mit der Grundkraft im Beinbizeps
haben. Lassen Sie hier bitte Ihren Ideenreichtum freien Lauf - wobei aber immer die
Grundregeln der Krafisportplanung zu beriicksichtigen sind. Bis auf den Beinstrecker
( hier die hohen Einersiitze ) sollte man in diesen Zusatziibungen nie auf Maximal -
Einerbelastungen im Training gehen.

Damit moéchte ich das Kapitel
-- DIE HANTELKNIEBEUGE --

abschliefien. Ich hoffe, Thnen jetzt das notwendige Riistzeug vermittelt zu haben,
was Sie fiir das Lehren und Lernen dieser herrlichen Grundkraftiibung benétigen.
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L I e

Das Bankdriicken ist die zur Zeit beliebteste Disziplin des Kraftdreikampfes. In den
letzten Jahren wurde eine Unzahl von reinen Bankdriickmeisterschaften und sogenannten
Pokalwettkimpfen ins Leben gerufen, da immer mehr Sportler/innen ihre Trainings-
schwerpunkte auf diese Disziplin verlagerten. Mitverantwortlich fiir den sich immer noch
im Aufwiirtstrend befindlichen Meldeboom bei den Bankdriickmeisterschaften ist auch
die verstirkte Freigabe dieser Wettkimpfe fiir alle Heber/Innen, wobei hier auch die
mitheben diirfen, die nicht in Vereinen trainieren, welche iiber die entsprechenden
Landesverbinde dem BVDG angeschlossen sind. Speziell melden sich hier Bodybuilder/
Innen und FitneBinteressierte aus den Sportstudios, da bei ihnen das Bankdriicken eine
der fundamentalen Aufbauiibungen fiir die Oberkérper- und Brustentwicklung ist und
auch von den FitneBsportlern/Innen mit grofier Leidenschaft trainiert wird.

Der von der IPF geforderte Bewegungsablauf und die dazugehdrigen Regulativen
erschweren zwar fiir viele ( dieser ) Starter diese Ubung etwas, werden aber gerne in
Kauf genommen, da man die geforderte Minimalkonfiguration relativ rasch erlernen
kann. Da hierbei von vielen Athleten/ Athletinnen die technischen Feinheiten, sowie ein
speziell auf die Belange dieser Disziplin abgestimmtes Training vernachlissigt werden,
versuchen hier einige Heber/Innen, ihr Muskelwachstum durch die Einnahme von
Anabolika mit aller Gewalt anzukurbeln.

Die Grundformen der Bewegungsabliiufe lassen sich relativ leicht und rasch erlernen. Oft
wird dabei in vielen Sportstudios auf einen speziellen, an die biomechanischen
Gegebenheiten der einzelnen Heber/Innen angepafiten und der Allgemeingesundheit nicht
abtriiglichen, technisch sauberen Bewegungsablauf verzichtet, da sehr viele Ubungsleiter
in diesen Sportstudios entweder iiber die notwendigen Grundkenntnisse nicht verfiigen
bzw. nicht die Zeit dafiir aufbringen kionnen und wollen, ihren ( vielen ) Studiogiisten
diese Ubung sinnvell beizubringen. Diese Studios arbeiten in aller Regel erst einmal
gewinnorientiert. Hier ist der Antiinger und speziell der Jugendliche im Sportverein
weitaus besser aufgehoben!

Um den wirklich an einer gesunden und sinnvolien Jugendarbeit interessierten
Trainern und Ubungsleitern das notwendige Basiswissen fiir diese beliebte
Disziplin zu vermitteln, habe ich in der nun folgenden Abhandlung die essentiellen
Fakien fiir diese Ubung zusammengetragen.
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Einc dufierst wichtige Rolle spielt bei dieser Ubung die Ausgangslage, welche von den
Athleten/Achletinnen zu Beginn der ﬁbungsausfﬁhrung aut der Driickerbank einge-
nommen wird. Wer sich hier einmal einen KDK- bzw. einen reinen Bankdriickwettkampf
angeschaut hat, miifite eigentlich bemerkt haben, daff immer mchr Heber/Innen mit der
sogenannten Briickenstellung diese Ubung ausfithren. Schauen Sie sich bitte dic
nachfolgenden Zeichnungen genau an. Die einzelner Teilbilder zeigen dabei jeweils einen
Ausschnitt aus der Seitenansicht, sowic die entsprechend daraus abgeleitete Vorder-
ansicht der beiden Grundpesitionen, welche man auf der Driickerbank cinnehmen kann.
Selbstverstiindlich gibt es hier eine Unzahl von Zwischensteilungen, welche ich hier
jedoch nicht weiter beriicksichtigen werde,

Schnitt-
iy limien
' Eb'r H
N Schultergirte] EES—
Mit starker -1 Flache
Bricke Rickenlage

+ Schnittlinien der jeweiligen Brustablagen+——

& =T

Diese Zeichnung lifit recht deutlich erkennen, daB der Heber, welcher mit einer extremen
Briickenposition das Bankdriicken ausfiihrt, einen sichtbar kiirzeren Weg mit der Hantel
zuriicklegen muf}. Zihlen Sie bitte dazu auch einmal die Anzahl der einzelnen Striche an
den MabBlinien der einzelnen Teilbilder fiir das Bankdriicken mit und ohne
Briickenposition ab. Betrachten Sie auch einmal das Bild, welches ich am Anfang dieses
Kapitels gestellt habe. Hier sehen Sie noch einmal die kompletten Seitenansichten fiir die
beiden Grundpositionen, welche man fiir das Bankdriicken auf der Bank einnehmen
kann. Die Stellung der Fiifie kann und sollte dabei nicht als eine absolute Sache betrachtet
werden, da sie sehr stark von der Beinlinge ( speziell der Unterschenkellinge ) der
einzelnen Heber/Innen abhiingig ist und somit entsprechend angepafit werden muB.
Eventuell miissen sogar flache Bliocke unter die Fiile gelegt werden, wenn die
Unterschenkel sehr kurz sind ( bitte im Training austesten).

Die eingerahmten Zahlen Al / Bl bzw. A2 / B2 auf der vorangegangenen Zeichnung
zeigen jeweils die Ausgangs- und die Endpesition der Hantel. Durch das Einnchmen einer
extremen Briickenposition sorgt der Heber dafiir, dai} sein Brustkorb merklich nach oben
verlagert wird.

Dadurch liegt dic Hantelstange im Verhiltnis zu seinen Schultergelenken deutlich hiher.
Bedingt durch diese Abdriickposition verkiirzt sich nicht nur der zuriickzulegende Weg
drastisch, sondern auch dic Winkel in den Schulter- und Ellenbogengelenken nihern sich
den Idealwerten von ca. 90 Grad.

Diese 90 Gradposition sorgt fiir sehr giinstige Angriffspunkte der entsprechenden
Muskeln und Muskelgruppen, weiche an der Bewegungserzeugung fiir diesc Ubung
maligeblich beteiligt sind. Somit miifite eigentlich jeder Betrachter/Leser sofort sagen:

Nur die Ausgangsposition mit der Briickenhaltung bietet die optimalen Vorteile

fiir die Bewiiltigung hoher Hantellasten im Wettkampf/Trainine,
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Nun, diese Vermutung ist sogar richtig, bedarf aber gerade bei den jugendlichen Hebern
und Heberinnen einer duBerst kritischen Betrachtung. Schauen Sie sich bitic einmal den
extrem durchgebegenen Riickenbereich an, welcher systembedingt entsteht, wenn diese
Stellung auf der Driickerbank eingenommen werden soll! Hicrbei wirken schr grofie
Scherkriifte auf die cinzelnen Wirbelkiorper und es kann dabei sogar vorkommen, dall
die hinteren Dornfortsitze der Wirbelkorper aufeinandergeprefit werden! Weiterhin
kann die Riickenmuskulatur allein nicht diese Position aufrechterhalten. Die Beine
driicken den gesamten Rumpf krafivoll gegen die, auf der Bank aufliegende
Schulterpartic und stabilisieren somit diese Position. Ein unverhofftes Verrutschen/
Abgleiten der Schultern auf der Bankoberfliche fithrt somit fast immer zum gefiirchteten
Zusammenbrechen dieser Kirperhaltung. Dabei kann es gerade bei den moch relativ
unerfahrenen Jugendhebern/Innen zu schlimmen Verletzungen in den Schuitergelenken
und an der Wirbelsiiule kommen. Auch dic Halswirbelsiiule wird bei der Briickenposition
deutlich stirker belastet, da auch der Kopf extrem kraftvoll gegen die Bankoberfliche
gedriickt werden muf}, um ein Auseinanderbrechen der Briicke zu vermeiden.

Somit mochte ich bereits hier einen Hauptlehrsatz an alle Trainer/Innen bzw.
Sportler/Innen richten, welche an einer wirklich gesunden Jugendarbeit/ Ubungs-
ausfithrung interessiert sind!

Das Erlernen des Bankdriickens sollte bei Jugendlichen immer unter der Beriicksichti-
gung/Anwendung einer moglichst flachen Korperposition auf der Driickerbank erfolgen!
Erst nachdem sich der Organismus der Jugendlichen nach mehreren Jahren ( mindestens
2 Jahre ) genug gekriftigt hat, darf die Briickentechnik mit hoheren Belastungen zum
Zuge kommen. Selbstverstiindlich sollte dann auch die Hohe der Briicke sehr langsam
von Monat zu Monat gesteigert werden. Sollte es dabei zu den geringsten Schmerzen
kommen, so mufl durch eine Serie von Rontgenaufnahmen abgeklirt werden, ob die
konstruktive Beschaffenheit der Wirbelsiule des entsprechenden Hebers diese Technik
iiberhaupt verletzungsfrei gestattet. Ein vorheriges Einiiben mit einer unbeladenen
Hantelstange bzw. einem Besenstiel darf bereits nach einem Trainingsjahr in Angriff
genommen werden. Hierbei darf die Briickenposition jedoch niemals Extremwerte
erreichen!

Damit komme ich zu den Schwerpunkten, welche bei der Trainingsplanung sowie im
Training der jugendlichen Athleten und Athletinnen von den Trainern und Ubungsleitern
beachtet werden sollten, damit man ihnen das Bankdriicken gesund und schonend
beibringen kann.

Das spezielle Bankdriickhemd sollte in den ersten sechs Monaten iiberhaupt noch nicht
benutzt werden, damit sich der Organismus erst einmal an die einzelnen Bewegungs-
abschnitte gewohnen kann. Wiirde hier gleich zu Beginn der ersten Trainingseinheiten
das Bankdriickhemd zum Einsatz kommen, hiitten die Nachwuchsathleten spiiter einmal
mehr oder weniger grofie Schwierigkeiten mit der absolut notwendigen Muskel-
koordination.

Zur Eingewihnung sollte man die Jugendlichen das Bankdriicken mit einer leichten
Jugendhantel bzw. cinem Holzstab einiiben lassen.

Gleich zu Beginn mul} der Trainer auch bei dieser Ubung darauf achten, daf} die richtige
Atemtechnik zar Anwendung kommt und auch wirklich bei alien Sitzen/Serien beachtet
wird. Nur so automatisiert sich dieser extrem wichtige Grundbestandteil bei dem Nach-
wuchs.
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Eigentlich miifite die Beweglichkeit in den Schultergelenken und dem Schultergiirtel bei
Jugendlichen hoch genug sein, so daB man auf spezielle Voriibungen zur Erhiohung der
Beweglichkeit/Aktionsradien dieser Kiorperpartien verzichten kann. Das soll aber nicht
heifien, dal man auf die entsprechenden, allgemeinen und der folgenden Hauptiibung
angepaliten Dehnengsiibungen vor Beginn des Bankdriicktrainings verzichten darf. Viele
Ubungsleiter/Trainer begehen gerade beim Bankdriicken cinen unverzeihlichen
Generalfchler;

Sie meinen, daf} die Beweguagsabliufe innerhalb des Bankdriickens sowieso nur
relativ begrenzte Bewegungsradien in den Gelenk- und B#nderstrukturen not-
wendig machen und sie somit auf spezielle Dehnungsiibungen bei ihren Schiitz-
lingen ruhig mehr oder weniger verzichten konnen. Auch e¢in Zeitmangel der
Trainer/Ubungsleiter fiihrt gerade bei dieser Disziplin zum Verzicht auf die
duflerst wichtige Vorbereitungsarbeit.

Um Ihnen diese ﬂbung leicht verstindlich zu iibermitteln, werde ich anch hier einen
kompietten Driickablauf mit all den dabei zu beachtenden Punkten in kurzen Siitzen
erliiutern. Selbstverstindlich gibt es hier diverse, auf die einzelnen Athleten und
Athletinnen angepafite Variationen, welche ich hier aber in den Raum stellen méchte:

01:

Ruhig und konzentriert niihert sich der Heber der Driickerbank. Zuvor hat er seine
Hinde, sowie seine obere Riickenpartie und sein Gesiif§ leicht mit Magnesia eingerieben.
Selbstverstindlich kann auch der Trainer hierbei etwas behilflich sein, da auch dadurch
das gegenseitige Vertrauen gefestigt wird.

02:

Nun nimmt der Heber seine Grundposition auf der Driickerbank ein. Hierzu legt er sich
maiglichst flach auf die Bank und setzt seine Fiifle fest auf dem Boden. Nun iiberpriift der
Heber noch einmal, ob seine Schuhe auch wirklich einen rutschfesten Kontakt mit dem
Boden haben, indem er sich noch einmal kraftvoll mit seinen Beinen etwas nach hinten
abdriickt. Dabei baut er gleichzeitig die notwendige Vorspannung in seinem Riicken auf.
Hierbei mufl der Trainer unbedingt darauf achten, daf} es noch nicht zu einer verfriihten
Briickenposition kommt.

03:

Nachdem sich der Athlet mit seiner eingenommenen Ausgangsposition auf der
Driickerbank so richtig wohl fiihlt, ergreift er die Hantelstange. Die Hohe der
Hantelstange sollte dabei so gewihlt werden, das sie sich in der Niihe der Handgelenke
der villig ausgestreckten Arme des Hebers befindet. Die Griffweite sollte so gewihlt
werden, daf} die Unterarme eine moglichst senkrechte Position innerhalb des kompletten
Bewegungsablaufes beibehalten kénnen. Hierbei mufl der Trainer jedoch darauf achten,
daf} die zugelassene Maximalgriffbreite ( 81 cm ) nicht iiberschritten wird.

04:

Die Hantel wird so ergriffen, dal} die Daumen immer vor der Hantelstange liegen. Der in
der Vergangenheit oft benutzte ,,reverse grip ( auch Affengriff genannt ), wobei man
auch die Daumen zusammen mit den iibrigen Fingern hinter der Hantelstange
positionierte, solite unbedingt vermieden werden, da:

A: Dieser Griff ist nicht mehr erlaubt ist und B: Er bildet gerade bei noch unerfahrenen
Jugendhebern eine merkliche Gefahrenguelle, da diese Griffart recht leicht zum
gefiirchteten Abrutschen der Hanteistange fithren kann. Sie fillt dann verletzungs-
trichtig, auf den Brustkerb!
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05:

Nachdem der Heber die Hantel sicher ergriffen hat, saugt er ruhig und konzentriert dic
Atemluft ein. Dabei festigt er seinen Oberkérper und spannt gleichzeitig seine gesamte
Rumpf- und Beinmuskulatur leicht an, Nun schiebt er die Hantel aus den Ablagestindern
der Driickerbank, bis er sic sicher und fest auf seinen vollig ausgestreckten Armen hilt.
Verlingert wman hierbei die semkrechte Achse von der THantelstange zu der
Brustkorboberfliche des Athleten, so sollte sic sich in etwa in der Nihe der Brustwarzen
befinden, Das Driicken nach eben auf die gestreckten Arme solite mit einem kraftvollen
und bewegungssynchronen Herausschieben der Atemiuft begleitet werde. Hierbei diirfen
die immer notwendigen Aufpasser bzw, die Trainer/Innen auch etwas mitheifen,

06:

Nun hiilt der Heber die Hantel auf seinen ausgestreckten Armen. Erneut saugt er jetzt die
Atemluft tief und kenzentriert iiber die Jeicht zusammengeprefiten Lippen ein!

Lesen Sie hier BITTE ruhig noch einmal das Kapitet -- ALLGEMEINE
ATEMTECHNIKEN -, sowie die Atemabhandlungen, welche ich im Kapitel -- DIE
HANTELKNIEBEUGE -- bereits ausfithrlich erliutert habe.

07:

Jetzt driickt er kraftvoll mit seinen Beinen seinen Oberkérper nach hinten, um die Lage
auf der Driickerbank zu stabilisieren. Der Kopf sollte dabei immer flichig mit der
Bankoberseite in Kontakt bleiben! Mit der, durch die erfolgreich abgeschlossene
Atemtechnik aufgebauten Vorspannung fiihrt der Heber jetzt nach dem Kampfrichter-
signal die Hantel langsam und kontrolliert in Richtung Brust herab. Diese Abwiirts-
bewegung kann hierbei durchaus mit der Abtauchphase bzw. deren Eigenarten ver-
glichen werden, wie ich sie bereits eingehend im Kapitel -- DIE WETTKAMPFKNIE-
BEUGE -- erlidutert habe.

08:

Mit der angehaltenen Atemluft wird die Hantel somit auf die Brust gefiihrt. Hierbei sollte
sich die Hantelstange immer in der Niihe der Brustwarzen befinden. Selbstverstindlich
muf der Trainer in Zusammenarbeit mit den Athleten den idealen Brustablagepunkt
durch ein sinnvolles Ausprobieren erst herausfinden. Die Oberarme sollten jetzt in etwa
einen Winkel von 45 Grad zu den Brustkorbseiten einnehmen. Ein zu weites Verlagern
der Oberarme in Richtung Kopf ( der Winkel nihert sich immer mehr der 90 Grad-
Grenze ) sowie ein zu dichtes Verlagern der Oberarme an der Brust ( der Winkel wird
hierbei immer kleiner, um dann letztendlich gegen NULL zu tendieren ) sollte vermieden
werden, da es eine optimale Zusammenarbeit der an der nun folgenden Auftaktbewegung
beteiligten Muskeln und Muskelgruppen erschwert.

09:

Nach einer kurzen Ablagepause ( ca. 0,5 Sekunden ) leitet der Heber den Driickvorgang
ein. Hierzu spannt er seinen gesamten Kirper kraftbetont an, um dann durch den Einsatz
seiner Brustmuskulatur der Hantel den ersten Impuls nach oben zu geben. Hierbei sollte
auch beachtet werden, daB die Latissimusmuskulatur ( das sind die seitlichen Muskeln
am hinteren Oberkérper ) eine nicht zu verachtende Aufgabe beim Aufbau der
Hantelbeschieunigung spiclen. Diese Muskeln sorgen fiir eine stabile Lage der Oberarme
und wirken wie eine zusammengeprefitec Feder, Der Trainer soilte somit von Anfang an
darauf achten, dafl seine Schiitzlinge auch ihre Latissimusmuskulatur beim Herablassen
der Hantel vorspannen und somit bei der Einleitung der Auftaktbewegung sinnvoll und
unterstiltzend einsetzen kinnen.
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10:

Die Atemluft sollte noch so lange kraftvell einbehalten werden, bis der Winkel in den
Ellembogengelenken deutlich gréfier als 90 Grad geworden ist. Nun iibernimmt die
hintere Oberarmmuskulatur ( Trizeps ) den Hauptanteil an der weiteren Auftakt-
bewegung,

Deren Aktion sclite durch ein kraftvolles und bewegungssynchrones Herausschieben der
Atemluft bis zum Erreichen der Endposition ( die Hantel befindet sich dann erneut auf
den villig ausgestreckten Armen ) unterstiitzt werden! Wie Sie auf der Zeichnung, welche
ich am Beginn dieses Kapitels gestellt habe leicht erkennen kinnen, soilte der Heber die
Hantel nicht einfach senkrecht¢ nach oben driicken. Eine leicht bogenfirmige
Aufwirtshewegung unterstiitzt das reibungslose Ineinandergreifen der an den einzelnen
Bewegungsabschnitten beteiligten Muskeln und Muskelgruppen deutlich besser. Am
Ende der Auftaktphase solite sich dic Hanteistange iiber der Kinn-/Mundpartie befinden.
Auch hicrbei mufi durch entsprechende Variationen im Training der optimale
Kraftkurven-verlauf fiir jeden einzelner Heber bzw. jede einzelne Heberin erst einmal
herausgefunden werden! Ein stumpfsinniges Kopieren von den Kraftkurvenverliufen
irgendwelcher Weltklasseheber/Innen mufl unbedingt vermieden werden, da jeder
Mensch etwas andere Hebel- und Sehnenansatzstrukiuren hat.

11:

Nachdem der Heber die Endposition erreicht hat, atmet er die Restluft ruhig und
konzentriert aus, um dann die Hantel nach dem Kampfrichtersignal in die Ablagen
zuriickzufiihren. Sollte eine Trainingsserie zur Anwendung kommen, atmet er ein bis
zweimal ruhig und konzentriert zwischen, um dann den folgenden Bewegungsablauf wie
unter Punkt 06 beschrieben, einleiten zu konnen.

Was man im Bankdriicktraining unbedingt beachten sollte!
A.
Sobald man diese Ubung nach den Wettkampfregeln trainiert, sollten diese auch bei allen
Sitzen beachtet werden! Das beliebte Abprallenlassen der Hantelstange von der Brust
bzw. superkurze Ablagepausen sind dann villig fehl am Platz. Gerade bei den
Nachwuchshebern und Heberinnen mufl dafiir gesorgt werden, dall sich der
Bewegungsablauf so festigt und stabilisiert, dall es dann im Wettkampf nicht zu
unliecbsamen Uberraschungen kommt. Das Abprallenlassen der Hantel von der Brust
kann auch zu Rippen- und Brustbeinverletzungen fiihren!
B.
Die Griffweite bei den Zusatziibungen sollte nicht iibertrieben weit und auch nicht
iibertrieben eng gewihlt werden. Zwar werden hierbei je nach Griffposition bestimmte
Schwachpunkte in der Ablaufverkettung mehr oder weniger erfolgreich kompensiert, bei
Extremgriffpositionen kann es jedoch sehr rasch zu Verletzungen in den Schulter- und
Handgelenkbereichen kommen. Auch sollte man bei diesen NICHTWETTKAMPF-
BANK-DRUCK-VARIATIONEN niemals auf Rekordjagd durch hohe Einersiitze gehen.
Sollte ein Bankdriickhemd zur Anwendung kommen, so darf es nur dann benutzt werden,
wenn der Wettkampfstil trainiert und eingeiibt wird.
C.
Das Bankdriickhemd sollte erst¢ nach ciner ca. sechs- bis achtmonatigen Grundschulung
zur Anwendung kommen. im Training sollte dieses Spezialhemd nicht zu eng gewihit
werden, damit auch die mittleren Gewichtsbelastungen sauber und fehlerfrei ausgefiihrt
werden konnen.
D.
Weitere Zusatziibungen sollten immer direkt im Anschlufl nach dem Bankdriicken
erfolgen. In den ersten Wochen der Vorbereitungsphase eciner kompletten
Wettkampftrainingsplanung darf das wettkampfmiiiige Bankdriicken ruhig durch die
entsprechenden Varianten crsetzt werde. Das ausschlieflliche Trainieren der reinen
Zusatzitbungen ( Nacken-/Frontdriicken, fliegende Bewegungen, Scit-/Frontheben, T.at-
Training usw. ) sollte auch am Beginn einer Trainingsplanung niemals vorkommen,
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E.

Da in der heutigen Zeit das spezicll fiir das Bankdriicken geschaffene Spezialhemd immer
mehr zur Anwendung kommt, werde ich im folgenden Kapitel etwas niither darauf
cingehen. Leider kommt es immer noch vor, dafi die Trainer/Betreuer nicht wissen, wie
man cin soiches Hemd seinen Schiitzlingen anzicht, was man dabei unbedingt zu beachten
hat und wic und weshalb es dann bei der eigentlichen Ubungsausfithrung unterstiitzend
und schiitzend wirkt.

(" Das spezielle Bankdriickhemd )

Was muf? beim Anziehen beachtet werden?
\, Wie sollte es beschaffen sein? Y.

Die obige Abbildung zeigt die prinzipielle Konstruktion eines Bankdriickhemdes.
Selbstverstindlich gibt es hier je nach Hersteller und Ausfithrungsart diverse Variationen
der Hauptnihte und auch grofie Unterschiede in den Materialstirken ( Stoffbeschaffen-
heit ). Diese will ich hier aber villig unberiicksichtigt lassen, da sie nur sehr geringfiigige
Einfliisse auf die fundamentalen Grundlagen haben, welche ich hier einmal kurz
beleuchten mochte.

Schauen Sie sich bitte das obige Bild an. Hier habe ich diverse Buchstaben eingesetzt, mit
denen ich die markanten Stellen an diesem Hemd gekennzeichnet habe. Um Thnen die
Sache noch etwas zu erleichtern, erklirt der folgende Absatz noch einmal die Bedeutung
und Zugehorigkeit dieser Buchstaben:

A = Endstulpen der Armteile: Diese sollten gut abgeniiht sein, und bei der Wahl des
Hemdes so eng gewihlt werden, daf} sie wirklich fest auf den Oberarmen sitzen. Auch bei
kraftvollen Zugeinwirkungen diirfen sie nicht in Richtung der Schultergelenke
hochrutschen!

B und C = Mehrfach eingeschlagene und kriiftig abgeniihte Halsstulpe: Hier sollte man
darauf achten, dafl dic Nihte durch eine zickzackformige Anordnung ( sogenannte
elastische Nihte ) Dehnungen abfangen kinnen.

Dieser Bereich ist praktisch das Herzstiick vom Bankdriickhemd! Speziell im vorderen
Teil B vereinigen sich dic cnormen Zugkriifte, welche bei der Ubungsausfiihrung
entstehen. Somit mufl man sich spezicll den Teil B anschauen. Hier diirfen die elastischen
Niihte nur im gefalteten/iiberlappten Gewebebereich mehrfach aufgebracht sein. Sollten
sich dabei Nahtanteile bis in die einfachen Stofflagen ausdehnen, kommt es fast immer zu
einer punktuellen Uberbelastung, welche im harmlosesten Fall fiir Laufmaschen sorgt,
sehr oft aber ein schlagartiges Bersten der gesamten, oberen Fron¢partie zur Folge hat!
Dabei kann es durch die schlagartige Entlastung zu schlimmen Verletzungen kommen.
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3 = Dieser Bereich mult absolut fehlerfrei in der Materiaibeschaffenheit sein, Der
Hauptanteil der Zugkrific lduft iber diese Hemdregion.

E und F = Nahtstelien der Armstulpen. Diese sollen sauber ausgefiihrt sein, Sic miissen
jedoch keine so¢ grofen Krifte aufoehmen. Auferst wichtig sind jedoch dic
Ubergangsbereiche der diversen Nihte, welche ich extra mit —-X gckennzeichnet habe!
Hier mul} eine wirklich saubere Schureiderarbeit erfolgt sein, da die geringsten Fehler,
speziell an der Ubergingen der Armstulpen zum Hemdkérper, bei den extremen
Zugbelastungen, welche bei der Ubungsausfiihrung entstehen, einreiffen kinnen. Auch
dabei kommt es dann fast immer zum schlagartigen Zerreilien der oberen Frontseite des
Hemdes,

G und H = Bilden den unteren Abschlufi am Bankdriickhemd. Diese Nihte nehmen keine
Zugkrifte auf, sollter aber gleichfalls sauber gearbeitet sein. Der untere Hemdkorper
sollte moglichst lang sein, da man das Hemd dann cinmal leichter anziehen kann und es
nach dem erfolgten, kraftvollen Ziehen nach unten anschlieBend mit dem Hebergiirtel gut
fixieren kann! Dadurch behilt es seine geforderte Lage in oberen Brustbercich deutlich
Linger bei. Der untere Hemdkarper sollte nicht mehr zu eng gewiihit werden, da er sonst
den Heber an einer verniinftigen Atmung nur hindern wiirde.

Somit muf} das Hemd folgende Grundbedingungen erfiillen:

1: Der Halsabschluf} sollte so eng sein, daf} der Kopf gerade so durchgesteckt werden
kann. Ist er zu weit, verlagern sich besonders die vordere Naht -B- immer mehr in
Richtung der Brustmuskeln, was den Ubungsablauf hemmt und zu Materialiiber-
belastungen fiihrt.

2: Die Armstulpen sollten gleichfalls recht eng gewiihlt werden, damit das Hemd
innerhalb der Ubungsausfiihrung die erforderliche Spannung aufrechterhalten kann.

3: Der Bereich -D- sollte stramm auf der gesamten Brustfront aufliegen.

4: Die Seitenniihte am Hemdkérper sollten sich nach dem ordnungsgemiiien Anzichen
dann auch an den Seiten des Hebers befinden. Hierbei mufi besonders darauf geachtet
werden, daB die mit -X- gekennzeichneten Ubergiinge der Armstulpen zum oberen
Hemdkorper wirklich auf beiden Korperseiten des Hebers gleichmiiBig von oben nach
unten verlaufen. Sie sollten in etwa in den Mittelzonen unter den Achselhéhlen ansetzen.
5: Der vordere Teil -B- sollte sich in der Nihe der Schliisselbeine bzw. noch etwas mehr in
Richtung zum Kehlkopf hin befinden. Ein zu weites Verlagern in Richtung der oberen
Brustmuskeln fiihrt fast immer zum Platzen des Hemdes.

6: Der hintere Teil -C- sollte kraftvoll nach unten gezogen werden, um einer Verlagerung
des vorderen Teiles -B- bei der Ubungsausfiihrung entgegenzuwirken.

7: Der untere Hemdabschlufl - G und H - sollte vor jeder Ubung kraftvoll in Richtung
Erdboden gezogen werden, um dann sofort durch das Anlegen des Giirtels am
unerwiinschten rutschen nach oben gehindert zu werden.

Soviel erst einmal zu den geforderten Eigenschaften der Bankdriickhemden und der
dazugehbrigen Tragebedingungen. Bei der Auswahl der Hemden sind die Verkiufer der
Bezugsquellen immer personlick ansprechbar und auch sehr hilfreich. Nehmen Sie bitte
deren Hilfe ruhig in Anspruch! Der Kauf des Hemdes sollte immer persénlich erfolgen!
Somit mufl der Trainer seinen Schiitzling zum Verkiiufer begleiten und beraten. Ein
mehrmaliges  Anprobieren von diversen Hemdgrifien und Modellen ist dabei
unumgiinglich! Achten Sie bittc auch darauf, dall der Neuling sein Hemd auf ciner
bereitstehenden Bank einmal ausprobieren kann. Sollte der Verkiufer das nicht wollen,
so sagen sie einfach -- und tschiis! Erkundigen Sie sich méglichst vorher bereits
telefonisch bei dem Verliiufer iiber sein momentanes Sortiment und seine weiteren
Maglichkeiten fiir das absolut erforderliche Austesten. Denken Sie bitte bei der Wahl des
Hemdes, ein nicht zu enges Modell bei noch schr jungen Anfingern zu wiihlen!
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Jetst mochie ich lhnen ein paar Tips geben, wie man das Hemd seinen
Schiitzlingen rasch und erfoigreich anziehen kann.

Selbstverstiindlich mag hier jeder seine eigenen Vorstellungen haben, dennoch konnte ich
auf eincr Unzahl von Meisterschaften erleben, dafli selbst die sogenannten ALTEN
POWERLIFTINGHASEN Kummer mit dem Anziehen der Bankdriickhemden ihrer
Schiitzlinge hatten. Die Leidtragenden waren dann natiirlich die Heber, welche dann im
Wettkampf dic tatsichlichen Mdiglichkeiten, welche das Hemd nun einmal bietet, gar
nicht ausnutzen kennten.

Das Anziehen des Bankdriickhemdes

Da Thre Schiitzlinge in der Regel vor dem Bankdriicken die Knicbeuge hinter sich
gebracht haben, ist es erforderlich, deren Oberkérper von eventuellen Magnesiaresten zu
befreien. Hierzu rubbelt man deren Riicken, Schuitern und oberen Brustpartien mit
feuchten Handtiichern sauber. Danach verteilt man auf den inzwischen abgetrockneten
Hautpartien ein wenig Talkumpuder. Hicrbei ist nicht die Menge ausschlaggebend,
sondern ein gleichmiiBiges und tiefes Einreiben in die Haut. Diese Einreibung erleichtert
nicht nur das Anziehen des Hemdes, sondern sorgt dann auch fiir ein etwas angenehmeres
Tragegefiihl und vermindert die roten Striemen auf der Haut. Sollten Sie bei ihren
Schiitzling nach dem Bankdriicken Blutergiisse unter bzw. in der Umgebung seiner
Achseln feststellen, so liegt das entweder an einen wirklich liberengen Hemd oder aber an
Thren Fehlern beim Anziehen.

Unter normalen Umstiinden sollte man fiir das korrekte Anziehen des Bankdriickhemds
nicht mehr als fiinf bis maximal zehn Minuten bendtigen und es gibt hichstens einmal
rote Striemen. Denken Sie immer daran, dafi Ihre Schiitzlinge durch zu eng gewiihlte
Hemden nicht mehr leiden als notwendig. Denken Sie bitte auch daran: Wenn sie mehr
als zwei Athleten zur gleichen Zeit zu betreuen haben, einen weiteren, in das Anziehen des
Hemdes eingewiesenen Betreuer mitzunehmen!

Die Oberarme sollten nicht mit Talkumpuder eingerieben werden, damit das Hemd auch
wirklich seinen ordnungsgemiifien Sitz im Wettkampf aufrechterhalten kann. Nun suchen
Sie sich zusammen mit ihren Schiitzling ein Stelle an der er seine Arme hochhalten und
durch das Ergreifen eines Gegenstandes gut fixieren kann. Hierzu eignet sich eine, auf
entsprechend eingestellten Kniebeugestiindern, abgelegte und natiirlich auch belastete
Hantel ( um ein Wackeln und Verrutschen der Stinder zu vermeiden ) sehr gut. Auch
eine hiiufig vorhandene Sprossenwand bietet sich dazu gut an.

Stellen Sie sich jetzt erst einmal hinter Ihren Schiitzling und halten Sie das
Bankdriickhemd locker vor seinen Armen. Achten Sie bitte darauf, dafl er nun moglichst
mit beiden Armen gleichzeitig in die Armstulpen eintaucht.

Die hinteren Niihte der Armstulpen miissen dabei unbedingt an den Ellenbogenbereichen
ihres Athleten verlaufen! Uberzeugen Sie sich bitte mehrmalig von dem korrekten
Verlauf dieser Niihte, wihrend ihr Schiitzling sich weiter in die Armstulpen vorarbeitet.
Wenn er bis kurz vor seinen Ellcnbogengelenken in die Armstulpen eingetaucht ist, soll er
seinc Arme anheben und die bereitgestellte Stange/Sprossenwand ergreifen. Nun ziehen
Sie abwechselnd die Armstulpen Stiick fiir Stiick weiter nach oben, bis sie sich in etwa in
der Mitte der Oberarme befinden.

Kontrollieren Sie weiterhin den korrekten Verlauf der Nihte. Uberpriifen Sie bereits jetzt
einmal, b das Hemd auch wirklich seitensymmetrisch sitzt! Ein Blick auf das hinfere,
eingenihte Herstellerloge ist dabei sehr hilfreich. Dieses Logo muli sich jetzt beim
Anheben des Hemdes im Nasenbercich ihres Schiitzlings befinden. Sellten Sic bis jetzt
Abweichungen feststcilen, so kommen Sie bitte nicht auf die ,,Schnapsidee®, diese noch
anschlicBend Kkorrigieren zu kinnen! Ziehen sie das Hemd noch cinmal ein wenig zuriick,
um dann die eventucll erforderlichen Ausrichtungen/Korrekturen leicht vornehmen zu
kénnen.

68

www.kraftdreikaempfer.de -



www.kraftdreikaempfer.de

Nachdem die Armstulpen gut sitzen, ziehen Sie bitte das Hemd kraftvoll an den hinteren
Schulterpartien weiter in Richtung Hals. Glitten Sie dann das jetzt ziemlich
zusammengewurstelte Hemd, indem Sic es nach und nach ein wenig weiter, beginnend an
der Halsstulpe, in Richtung Heber zichen. Jetzt miifite der Zeitpunkt geckommen sein, wo
der Athlet seinen Kopf durch das Hemd stecken kann.

Um diesen Vorgang cin wenig zu erleichtern, beugt ihr Schiitzling seinen Kopt deutlich
auf seine Brust. Mit einem kraftvollen Ruck streifen Sie jetzt die Halsstulpe iiber seinen
Kopf. Uberzeugen Sie sich sofort danach, ob das Logo nun auch tatséchlich in der Mitte
des Halses liegt!! Nun ziehen Sie erst einmal das Hemd nach und nach im Riickenbereich
weiter nach unten. Die Vorderseite sellte erst einmal s¢ belassen werden wie sie ist, damit
die Halsstulpe sich letztendlich auch wirklich in der Nihe der Schliisselbeine befindet. Ein
verfriihtes Herunterziechen der vorderen Hemdpartic wiirde die Halsstulpe nur
unerwiinscht in Richtung der Brustmuskulatur verlagern und eine spitere Korrektur ist
dann nur noch bedingt maglich!

Nachdem Sie das Hemd im Riickenbereich deutlich nach unten gezogen haben, wenden
Sie sich den Seitenbereichen zu. Erst jetzt darf Ihr Schiitzling dic ergriffene Stange
loslassen. Kontrollieren Sie sofort den korrekten Verlauf der Seitennihte!

Diese miissen sich an beiden Hemdseiten auch tatsfichlich in der gedachten Verlingerung
seiner Achsclhdhlen in Richtung der Hiiftknochen verlaufen.

Greifen Sie jetzt jeweils auf einer Seite ihres Schiitzlings mit einer Hand zwischen Hemd
und Korper, fassen dann das Hemd und ziehen es kraftvoll nach unten. Fiihren Sie diese
Aktionen mehrmalig abwechselt auf beiden Seiten durch. Um den Sitz des Hemdes zu
verbessern, sollte der Athlet dabei mit seinen Armen kraftvolle Ruderbewegungen
ausfiihren. Greifen Sie auch noch einmal unter das Hemd der Riickenpartie, um es
kraftvoll in Richtung Gesil} zu ziehen.

Nun miifite das Hemd bereits sehr gut sitzen. Eventuelle Feinarbeiten sorgen dann fiir
den letzten Schliff. Bevor ihr Schiitzling seine Ubung ausfiihrt, ziehen Sie bitte sein Hemd
noch einmal im Riicken und an den Seiten kraftvoll nach unten, um es dann letztendlich
durch einen Zug am Hemdende mit dem nachfolgenden Festzurren des Giirtels sofort zu
sichern.

Achten Sie bitte bei weiblichen Schiitzlingen auch darauf, da deren Busen durch das
Anziechen des Hemdes nicht zu weit nach unten gezogen wird! Es kinnte sonst zu
Uberdehnungen und Verletzungen in deren recht empfindlichen Bindegewebsstrukturen
kommen. Schieben Sie den Busen wihrend des Anziechen des Hemdes mehrmals leicht
nach oben. Sollte sich das Ihre Athletin nicht von einer méinnlichen Person gefallen lassen
wollen, nehmen sie bitte eine weibliche Betreuerin oder einfach ihre Freundin mit zum
Wettkampf bzw. ins Training.

Nachdem Sie sich vergewissert haben, daff das Hemd auch richtig sitzt, sollte man den
oberen Riickenbereich und das GesiB leicht mit Magnesia einreiben, damit ihr Schiitzling
einen festen Halt auf der Bank hat.

Uben Sie das bittc mehrmals zusammen im Training, damit es auf der Meisterschaft auch
wirklich  reibungslos klappt. Selbstverstindlich konnen Sie auch andere
Trainer/Betreuer/Athleten um Rat bzw. um Anklcidehilfe bitten, Meistens herrscht in den
Aufwiirmeriiumen eine schr kumpelhafte Atmosphire, doch in der Hektik eciner
Mecisterschaft denkt natiirlich jeder Betreuer erst einmal an seine eigenen Schiitzlinge,
was ja auch mehr als selbstverscindlich ist!

Im felgenden Kapitel erliduterc ich kurz und biindig, was man bei den beiden
Grundstellungen, welche man auf der Bank einnchmen kann ( mit/ehne Briicke ),
beachten sollte. Sclbstverstindlich sollten diese Ratschlige nicht stumpfsinnig Kopiert
werden, da bekanntlich jeder Heber bzw. jede Heberin hier entsprechende, auf den
tatsiichlich gegebenen Korperproportionen abgestimmte Variationen beriicksichtigen
sollte, um so die wirklich optimale Driickposition auf der Bank einnehmen zu kinnen!
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Schauen Sie sich bitte noch einmal diese Zeichnung an. Hier habe ich die markanten
Unterschiede der beiden Grundpositionen noeh einmal zusammengefafit und kurz
erliiutert. Bei der Briickenposition kommt es zu eciner starken, fast schon vertikalen
Verlagerung der Brustpartie des Hebers. Bedingt durch diese Stellung und ihren
Muskelfaserverlauf konnen somit die grofien Brustmuskeln ihre Kraft merklich besser
auf die Oberarmknochen iibertragen. Ein weiterer Vorteil liegt bei dieser Driickposition
darin, daf man die Brustmuskulatur nicht so stark iiberdehnen muf, da man stellungs-
bedingt die Hantelstange deutlich hoher ablegen kann. Der beim DRUCKEN zuriick-
gelegte Weg ist hier deutlich Kiirzer, als das bei der flachen Driickposition der Fall ist. Die
Unterschenkel sollten hierbei zum Athleten zeigen, um die gerade bei dieser Technik
notwendige Kippung des Beckens zu erleichtern. Die Oberschenkel zeigen dabei schrig
nach oben. Hochhackige Schuhe erleichtern das Einnehmen dieser Driickposition erheb-
lich. Besonders kleinwiichsige Athleten und Athletinnen sollten einmal dieses Schuhwerk
im Training austesten. Auch das Unterlegen von Platten unter den Fiifien ist bei dieser
Driickposition, gerade bei Kleinwiichsigen sehr wichtig. Die Briickenstellung wird fast
nur durch die Riickenmuskulatur fixiert!

Das Einreiben der Gesif- und der Schulteroberfliichen mit Magnesia sollte gerade bei
dieser Driickposition immer beachtet werden! Die Hantel wird bei dieser Technik in der
Niihe des sogenannten Schwertfortsatzes = unteres Ende des Schliisselbeins, abgelegt.
Betrachtet man nur die Kraftverteilung und Kraftiibertragung bei dieser Technik, so ist
sie eindeutig der FLACHEN DRUCKPOSITION iiberlegen! Sie hat nur einen
Schonheitsfehler: Sie belastet die gesamte Wirbelsiule aufs AuBerste! Bei Jugendlichen
sollte sie niemals verfritht zur Anwendung kommen. Ich apelliere hier noch einmal auf
die Vernunft der Trainer und selbstverstindlich auch auf die Einsichtsbereitschaft der
Nachwuchsheber/Innen! Heber mit relativ kurzen Armen ( speziell die Unterarme )
kinnen auch mit der flachen Driickposition phantastische Resultate erzielen. Wer relativ
lange Unterarme hat, sollte, nachdem er seinen Riicker und seine Wirbelsiule
entsprechend geschult hat, nach und nach auf die Briickenposition umsteigen.
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Die wichtigen Zusatziibungen fiir das Bankdriicken

Im vorangegangen Kapitel -- DIE HANTELKNIEBEUGE -- habe ich bereits darauf

hingewicsen, dall die Zusatziibungen ausschiieflich dazu dienen sollen, eventuell
vorhandene Schwachstelien in der Muskelverkettung gezielt bearbeiten und somit dann
auch beheben zu kinnen. In der folgenden Zeichnung habe ich einige der bekanntesten
Zusatziibungen etwas niher unter die Lupe genommen, da man gerade bei diesen drci
Zusatziibungen oft sehr schidliche Ausfithrungsfehler ( gerade bei den Jugendlichen
flihrt so etwas zu raschen Verschleiflerscheinungen ) zu sehen bekommt.

Bei den allgemein bekannten Zusatziibung -- LATZIEHEN, SEIT-/FRONTHEBEN und
BIZEPS/TRIZEPS -- kommt es systembedingt praktisch nie zu unerwiinschten
Ablauffehlern. In der Regel benutzen die meisten Spertvereine/Studios fiir diese Ubungen
Spezialmaschinen, welche die Bewegungen bereits durch ihre Konstruktionen vorgeben.
Aber auch mit gewihnlichen Kurzhanteln und einfachen Seilzuggeriten sind diese
Ubungen relativ leicht und fehlertrei durchfiihrbar. in meiner Ausarbeitung gehe ich nur
auf dic fundamentalen Zusatziibungen niher ein!

@

Fliegende Bewegungen

BRI

Bankdriicken mit der  Front- und Nacken-
gekrépften Spezialhantel driicken

Zusatziibungen fiir das
Bankdriicken ( Auswahl)

01. Die fliegenden Bewegungen

Diese Ubung dient fiir die gezielte Kriiftigung der Brustmuskulatur. Auch eine dabei
erwiinschte Dehnung dieser Muskeln sorgt fiir eine gute Gesamtentwicklung in deren
Gewebestrukturen. Hierzu legt sich der Ubende auf eine gut gepolsterte Flachbank oder
Driickerbank. Die Fiifle miissen festen Bodenkontakt haben, damit die absolut
notwendige, stabile Korperlage durchgehend aufrechterhalten werden kann. Die
Kurzhanteln sollten durch entsprechende Helfer gereicht werde. Auf den vollig ausge-
streckten Armen ergreift der Ubende die Kurzhanteln. Danach atmet er ruhig und tief
ein. Vor Beginn der Ubung winkelt er seine Arme etwas in den Ellenkogengelenken an!
Sodann fiihrt er die Kurzhanteln mit angehaltener Atemluft ruhig und kontrolliert so tief
herab, bis die Oberarme leicht schriig nach unten zeigen.

Ein zu weites Herabfiihren mufi dabei unbedingt vermicden werden, da es sonst zu
schlimmen Abnutzungserscheinungen in den Schultergeienken kommen kann. Auch die
Ellenbogen miissen wihrend des kompietten Bewegungsablaufes immer leicht
angewinkelt bleiben. Mit dem Herauffiihren der Kurzhanteln schiebt der Ubende seine
Atemluft synchron mit der Auftaktbewegung heraus. Auch hier eignet sich ein
langgezogener Schrei sehr gut, um die geforderten Ausatembedingungen sicher und leicht
erfiillen zu kénnen.
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Der Trainer/Ubungslciter sollte immer darauf achten, dal seine Schiitziinge dic Hanteln
nichit zu tief herabfiihren. Drei bis max. finf Sitze a. 5 - 8 Wdh, reicken bei dieser Ubung
aus. Sie eignet sich schr gut fiir die Weiterentwicklung der Brustmuskulatur und solite
somit immer im ersten Abschnitt der Trainingsplan-periodisierung ( im Bedarfsfall ) zum
Zuge kemmen,

02. Das Bankdriicken mit der gekropften Hantelstange

Auch diese Ubung sorgt fiir einen groferen Aktionsradius der Brustmuskulatur und
fiihrt somit gleichfalls zu einer leichten Dehnung. Hierbei muBl der Trainer darauf achten,
daf} die Hantel bei Anfingern nicht zu sehr abgekropft is¢! Solite nur eine dieser Hanteln
vorhanden sein, welche 7zudem auch noch zu stark abgekrdpft ist, mufl eine
Hartschavmplatte auf die Brusté des Ubenden geicgt werden, um den
Bewegungsspiclraum entsprechend zu begrenzen. Ein einfachen Abstoppen vor dem
Erreichen der Brustoberfliche ist hierbei zu riskant und erfiillt auch nicht die
geforderten Muskelpriigungen, da es dabei nicht zu der gewiinschten Entlastungsphase
kommt. Das Hantelgewicht sollte hier so gewihlt werden, dall der Hcber ohne
iibergrofien Aufwand mind. 5 saubere Wicderholungen hintereinander ausfiihren kann.
Drei Siitze reichen dabei aus. Diese Ubung sollte im zweiten Abschnitt der
Trainingsplanung zum Zuge kommen. Hier kommt die gleiche Atemtechnik zur
Anwendung, welche ich bereits im Kapitel - BANKDRUCKEN - ausfiihrlich erliutert
habe.

Diese Ubung mufl immer langsam ausgefiihrt werden. Bei den geringsten Anzeichen von
Schmerzen in den Schultergelenken muff diese Ubung sofort abgebrochen werden! Die
Griffweite ist dabei die gleiche, welche auch beim wettkampfmifligen Bankdriicken
benutzt wird. Selbstverstindlich trainiert man diese Zusatziibung immer ohne
Bankdriickhemd und unter Aufsicht!

03. Das Front- und Nackendriicken

Diese Ubung kriftigt speziell die hintere Oberarmuskulatur und selbstverstiindlich auch
die Schulter- sowie die gesamte Riickenmuskulatur. Somit sollte eigentlich jeder, der sich
im Bankdriicken gezielt weiterentwickeln will, diese Ubung in seiner Trainingsplanung
beriicksichtigen. Man kann diese Ubung auch sehr erfolgreich mit zwei Kurzhanteln
ausfiihren. Hierbei mufl der Trainer besonders darauf achten, daf} sich seine Schiitzlinge
bei der Ubungsausfiihrung nicht zu sehr ins Kreuz legen!

Eine leichte Muskeldehnung mit entsprechend ausgefiihrten Dehnungsiibungen sollte zu
Beginn dieser Ubung immer erfolgen, damit es nicht zu unerwiinschten Verspannungen
kommt. Die Atmung gleicht dabei der, wie ich sie bereits beim Bankdriicken erliutert
habe: Zu Ubungsbeginn atmet man mit der Hantel auf der Brust bzw. im Nacken tief ein.
Mit der Aufwiirtshewegung schiebt man die Atemluft kraftvoll und synchron heraus. Hat
man die Arme vollkommen ausgestreckt, saugt man erneut die Atemluft tief ein. Mit
angehaltener Atemluft fiihrt man die Hantel darn zuriick zum Koérper. Mit der folgenden
Auftaktbewegung schiebt man dann erneut die Atemluft heraus -- usw.!

Die Gewichtsbelastung sollte hierbei so hoch angesetzt werden, dafi der Ubende mind.
fiinf saubere Wdh. ausfithren kann, ohne sich dabei in den Riicken legen zu miissen! Vier
bis max. fiinf Siitze plant man fiir diese Ubung ein. Diese Ubung sollte in der gesamtem
Trainingsplanung bis wenige Wochen ver dem Wettkampf beriicksichtigt werden.

Hiermit mochte ich das Kapitel -- BANKDRUCKEN -- abschliefien.
Wenn der Trainer/Ubungsleiter sich an den hier aufgelisteten
Grundlagen hiilt, kann er den Jugendlichen bereits ab dem 12. - 14.
Lebensjahr { je nach der kdrperlichen und geistigen Entwickiung )
diese schone Ubung erfolgreich und verletzungsfrei iibermitteln. Hier
noch einmal: Die Briickentechnik seollte bei sehr jungen Jugendlichen
nicht zum Einsatz kommen!
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Das Kreuzheben

Das Kreuzheben bildet den kronenden Abschlufi im Wettkampf der Kraftdreikimpfer!
Athleten/Athleten, welche in dieser Ubung gute Resultate erreichen, verfiigen iiber einen
gewaltigen Vorteil im Wettkampf:

Sie kénnen sich genau ausrechnen, was fiir eine Leistung fiir die entsprechend migliche
Plazierung in den letzten Versuchen erforderlich ist. Um hier den Hebern/Heberinnen
den dafiir notwendigen Spielraum zu schaffen, gestatten die Regeln der IPF eine
zweimalige Anderung der Hantelbelastung im dritten, alles entscheidenden Versuch des
Kreuzhebens. Wer hier sein Kraftpotential voll ausschépfen kann, ist im Wettkampf
bereits moralisch der Sieger bzw. der Bessere.

Um in dieser, auf dem ersten Blick recht einfachen Ubung tatsichlich sein Kraftpotential
voll ausschipfen zu kinnen, bedarf es auch hier einer speziell an die Belange dieser
Ubung angepaBten Technik. Leider wird gerade das Kreuzheben von vielen Sportlern
und Trainern oft ( technisch gesehen ) auf die leichte Schulter genommen. Es ist mir
einfach unverstindlich, wenn die Differenzen zu den in der Wettkampfhantelkniebeuge
erreichten Leistungen bei vielen Hebern/Heberinnen derart weit auseinanderklaffen, daf}
man hier bereits von Antitalenten in dieser Ubung sprechen kann. Das Kreuzheben war
und ist meine persdnliche Lieblingsiibung im Wettkampf, wie auch im Training. Hier
kann man scin Kraftpotential auf muskuléscr- und mentaler Ebene voll auskosten --- und
das Schinc kemmt noch --- man muf sich hier nicht auf dic diverse Wettkampfhilfsmittel
(enge Beugceanziige und iberstramme Kniebandagen) verlassen, da diese in dieser
Wettkampfdisziplin kaum von Vorteil sind. Vor kurzer Zeit wurde zwar cin spezieller
Kreuzhebeanzug kreiert, dessen tatsiichlicher Nutzen jedoch nur bei Athleten mit nicht
ausreichend entwickelten/trainierten  Riickenstreckern, sowie einer schlechten
Grundtechnik zam Tragen kommt,
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In dieser Wettkampfiibung haben sich zwei Grundtechniken durchgesetzt:

01:

Da gibt es einmal die auch als der KONVENTIONELLEN Stif bezeichnete Grundtechnik,
webei der Athlet bzw. die Athletin cine normal breite {( etwas breiter wie der Abstand
zwischen ihren Schultern } FuBstellung als Ausgangsposition vor der Hantel einnehmen -
- und

62:

Die auch als SUMOTECHNIK bezeichnete Variante, bei der die FuBstellung deutlich
breiter gewithit wird. Einige Athleten/Athietinnen erreichen hierbel mit ihren nach aufien
gedrehten Zehnspitzen fast schon die Innenseiten der Hantelscheiben. Eine strikte
Trennung dieser beiden Grundtechniken halte ich fiir unsinnig, da die breite der
Fuliposition hierbei zum DOGMA ausartet! Sclbstverstiindlich sollte gerade der Anfinger
bei dieser Ubung erst cinmal die FuBstellung wihlen, bei der cr die geforderten,
fundamentalen Bewegungsabliufe zo dieser Ubung am besten erfiillen/erlernen kann.
Erst nach und nach wird sich dann nach mehreren Monaten im Training die Voriicbe zu
der einen - bzw. der anderen Grundtechnik herauskristallisieren.

Hierbei spiclen nicht nur die Veranlagungen einc entscheidende Rolle, sondern die
gesamte Trainingsplanung! So wird gerade bei den Anfiingern oft ein unverzeihlicher
Fehler von vielen Trainern begangen:

Sie lassen die jungen ,,Wilden* zu friih an diese Ubung, ohne ihre dafiir zustindigen
Muskeln und Muskelgruppen durch ein solides Grundkrafttraining entsprechenden
vorbereitet zu haben! Gerade die Entwicklung der Riickenkraft durch ein dynamischen
Training ( z.B. durch die bereits bei der Hantelkniebeuge genannte Rumpfschwinge )
wird hierbei kaum beriicksichtigt.

Die Folge von derartigen Kraftdisharmonien zwischen der Riicken- und Beinmuskulatur
ist dann oft ein viel zu verfriiht gewiihlter Kreuzheberstil mit der Sumotechnik. Hierbei
werden dann die Fiile extrem weit auseinandergesetzt, um ja den noch nicht entwickelten
Riicken zu entlasten - und um dann letztendlich mit méglichst hohen Hantelbelastungen
“herumzubolzen“! Die Folgen einer derart unlogisch aufgebauten Einfiihrung in die
Geheimnisse dieser Ubung mufl ich mir dann auf den verschiedenen Meisterschaften zu
Gemiite fiihren: Was ich hier in den letzten Jahren so alles geboten bekommen habe,
spottet jeder Beschreibung! Von Kreuzheben kann hierbei iiberhaupt nicht mehr die
Rede sein! Mit rundem Riicken, Briillerei und Hauruck versuchen die Nachwuchs-
athleten/Athletinnen hier dann oft mehr schlecht als recht ihr Bestes.

Gerade diese Ubung erfordert eine konsequente Grundlagenschulung in der Kraft und
speziell in der mentalen Konzentration. Da sich die Rohkraft heutzutage durch die
diverse Mittelchen ( Anabolika und Wachstumshormone ) relativ rasch entwickeln lifit,
die Entwicklung der mentalen Fihigkeiten sowie der knallharten Konzentrationsschulung
jedoch einer gezielten, zwischenmenschlichen Beziehung zwischen Trainer und Heber
bedarf, erkliirt sich der bereits gesagte Leistungsabbruch in dieser Ubung gegeniiber der
Wettkampfkniebeuge fast schon von selbst.

Um hier den Trainern und Hcbern ein wirklich brauchbares Riistzeug fiir das
erfolgreiche Lehren/Erlernen des Kreuzheben in die Hinde zu legen, habe ich in dieser
Ausarbeitung alle dafiir zu beachtenden Notwendigkeiten zusammengefafit. Schauen Sie
sich bitte erst cinmal die Kinematik fiir diese Ubung in aller Ruhe an. Suchen Sie hierbei
bitte nicht nach einer festgelegten Breite in der Fullstellung!! Die wirklich markanten
Unterschiede zwischen den konventionetlen und den Sumostil werde ich spiiter erkliren!
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Der Bewegungsablauf fiir das Kreuzheben. ( Mittelweite Fufisteliung )

01 02 03 04 0S

Auf dem ersten Blick ihnelt der Bewegungsablauf fiir das Kreuzhebens dem
Bewegungsablauf einer, nur halbtief ausgefiihrten Kniebuge. Stellen Sie sich hierzu vor,
die Lage der Hantel wiirde auf der oberen Schulterregion des hier abgebildeten Hebers
fixiert sein. Bis zu Bild Nr. 03 konnte hierbei dann ohne weiteres auch der
Aufstehvorgang aus der Wettkampfkniebeuge aufgezeichnet sein. Wie Sie sehen, braucht
sich der Athlet in Bild Nr. 01 noch nicht einmal so tief herabzubeugen, wie es die giiltige
Bewertung bei der Wettkampfkniebeuge erfordert! Wieso bewiiltigen dann so viele
Athleten in dieser Ubung nur unwesentlich hiéhere - oder meistens sogar deutlich
geringere Hantellasten im Kreuzheben als in der Hantelkniebeuge? Fragt man die
Athleten/Athletinnen bzw. die sich selbst ernannten Trainer nach den Griinden fiir diese
Ungereimtheiten, so erhilt man eine ganze Reihe von mehr oder weniger sinnlosen
Begriindungen:

01: Da hier in der Regel keine engen Kniebandagen getragen werden, miissen die
erreichten Leistungen einfach etwas geringer sein.

02: Da hier in der Regel keine superengen Kniebeugeanziige getragen werden, miissen die
erreichten Leistungen einfach etwas geringer sein.

03: Da die Hardkraft oft nicht ausreicht, die Hante} bis zu der Endposition zu halten,
miissen die erreichten Leistungen einfach etwas geringer sein.

04: Da ein nicht zu verachtender Kraftanteil bereits bei der zuvor erfolgten
Wettkampfkniebeuge verbraucht wurde, miissen die Leistungen cinfach etwas geringer
seim.

05: Da man bei dieser Ubung sich nicht so gut wie bei der Hantelkniebeuge vorspannen
kann, miissen die erreichten Leistungen einfach etwas geringer sein.

06: usw. usw. usw.

73

www.kraftdreikaempfer.de



www.kraftdreikaempfer.de

Hier nun die Analvse dieser fragswiirdicen Besriindungen

Hierbei miifiie man sich doch gerade bei den Aniworten 01 -- 02 die Frage stellen:
Warum benutzt der Athlet bzw. die Athletin picht auch fiir das Kreuzheben dic
zugelassenen Ausriistungsgegenstinde?

Ein Versagen der Handkraft miifite man durch cin entsprechend ausgerichtetes
Unterarmtraining doch recht schnell in den Grift bekommen. Und mit den im Training
zulissigen Handriemchen werden auch dort dann kaum héhere Leistungen errcicht!
Auch auf Wettkiimpfen, auf denen das Kreuzheben allein ausgeiibt wird, erlangen die
entsprechenden Athleten/Athletinnen nur unwesentlich hohere Resultate, obwohl sic sich
doch hier bis zu dieser Ubung ( keine vorangegangene Beuge ) schonen konnten!

Einzig die Geschichte mit der fehlenden Vorspannung will ich hier als eine brauchbare
Begriindung amerkennen! Das Eifit sich auch im Training sehr leicht iiberpriifen/
beweisen: Legen Sie bitte dazu einmal die Hantel so tief auf die Kniebeugestinder, daf sie
gerade in der tiefen Hockposition unter die Hantelstange gelangen kinnen.

Ergreifen Sie dann die Hantel und versuchen sie dann cinmal sich aus dieser doch recht
ungemiitlichen Lage aufzurichten! Sie werden erstaunt scin, wie wenig Gewicht Sie hier
gegeniiber Threr entsprechenden Bestleistung in einer komplett ausgefiihrten Kniebeuge
bewiiltigen werden. Somit mufl die Sache mit der Vorspannung beim Kreuzheben eine
fundamentale Rolle spielen. Das tut sie auch, und um die Sache etwas transparenter zu
gestalten, werde ich nun erst einmal erkliren, wie man auch fiir das Kreuzheben eine
brauchbare Vorspannung in der Muskulatur erfolgreich aufbauen - und dann auch fiir
diese Ubung erfolgreich anwenden kann. Machen Sie sich bitte frei von irgendwelchen
FuBlweitenstellungen - sie spielen hier erst einmal iiberhaupt keine Rolle!

Der Gang zu der Hantel und das Einleiten der notwendigen Ausgangsposition mit
dem gleichzeitigen Aufbau der absolut erforderlichen Vorspannung

A: Ruhig und mit der notwendigen Vorkonzentration ( siche: Die Wettkampfkniebeuge )
betritt man die Wettkampfplattform.

B: Mit einer aufrechten Korperhaltung stellt man sich nun vor die Hantel. Hierbei
kontrolliert man seine FuBistellung ( wobei man ruhig die an der Hantelstange
vorhandenen Markierungen zur Hilfe nehmen kann ) und iiberpriift noch einmal die
Rutschfestigkeit seiner Schuhe, indem man sein Korpergewicht abwechselnd auf je einen
Fuf} in die verschiedenen Richtungen verlagert. Speziell bei einer weiten Fullstellung mufy
diese Zeremonie unbedingt eingehalten werden!

C: Hat man sich von der korrekten Fulistellung iiberzeugt, beugt man sich mit einer
moglichst aufrechten Oberkirperhaltung so tief herab, dall man die Hantelstange gut mit
den Hinden erreichen kann. Ein einfaches Absacken nach unten mit der gefiirchteten
Rundriickenhaltung mufl unbedingt unterlassen werden! Mit den zuvor gut mit Magnesia
eingeriebenen Hinden ( um einen rutschfesten Griff zu sichern ) ergreift man jetzt die
Hantelstange in der gewohnten Griffweite. Mit abwechselnden, entgegengesetzten
Drehbewegungen -- schraubt -- man nun seine Hinde formlich an die Hantclstange, bis
man von der Festigkeit des Griffes iiberzeugt ist. Hierzu sollte man sich ruhig ctwas Zeit
nchmen - und bei den geringsten Zweifeln noch einmal nachgreifen! Die Stange beriihrt
dic Beine!

D: Hat man sich von der sicheren Griffposition iiberzeugt, leitet man die eigentliche Aus-
gangsposition vor der Hantel cin, wobei man gleichzeitig die Vorspannung autbaut.

E: Mit erst cinmal vollig ausgestreckten Armen verlagert man sein Gesill leicht schriig
nach oben. Bis hierhin erfolgte eine ruhige und konzentriert flache Atmung! Ein wildes
,Gehechel* mufl unbedingt unterbleiben, da es die notwendige Konzentration erst gar
nicht aufkemmen LiBt,
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F: Jetzt verlagert man langsam und korzentriert das Gesdfl nach unten , bis man eine,
der tiefen Knicheugephase dhnlichen Position an der Hantel eingenommen hat. Schauen
Sie sich hierzu bitte das Bild Nr. 01 auf der Kreuzhebekinematik an. Synchron mit dem
Absenken des Gesiifles zieht man die Atemluft ruhig und tief cin, wie ich es bereits bei der
Hantelkniebeuge ( aktive Vorbereitungsphase nach dem Kampfrichtersignal ) geschildert/
erklirt habe, ein. Hierbei mull der Kopf fest nach hinten in das Genick verlagert werden,
so dafl man das Gefiih] hat: Schriig nach oben an die Hallendecke zu schauen.

Diese Kopfhaltung mufB ab jetzt - bis zur Vollendung dieser Ubung eingchalten werden.
Hat man sein Gesifi erfolgreich in die Startposition gebracht ( nach unten verlagert )
sollte man seine Arme in den Ellenbogengelenken leicht anwinkeln! Mit den Rumpf-
muskeln leitet man nun die Auftaktphase cin, wobei sich zuerst die leicht angebeugten
Arme aussirecken - und dann letztendlich die Hantel den Boden verlifit! Immer kirper-
nah ziehen!

G: Selbstverstindlich mull der Riicken hierbei voll angespannt werden. Die Riicken-
muskeln iecisten in der Phase des Abhcbens der Hantel vom Boden nur rein statische
Aufgaben! Sic fixieren den Riicken in der festen Hohlkreuzhaltung. Die dynamische
Auftaktbewcgung mufl durch dic unteren Rumpfmuskeln, die GesiBmuskeln und
ratiirlich durch die komplette Oberschenkelmuskulatur eingeleitet werden.

Wie Sie bis hier erfahren haben, spielt gerade das Beherrschen der Riickenmuskulatur
cine fundamentale Rolle fiir das erfolgreiche Einleiten der Hantelaufwirtsbewegung!
Merken Sie sich bitte:

Nur mit einer geschulten Riickenmuskulatur darf ein Neuling an das Kreuzheben
herangefiihrt werden!

Werden die oben genannten Grundbedingungen immer beriicksichtigt, miifite das
Einnehmen einer guten Ausgangsposition fiir das Kreuzheben nach wenigen Wochen
beherrschbar sein.

Gerade bei den Serien fiir das Kreuzheben wird hier oft ein Generalfehler von vielen
Trainern und Hebern begangen: Sie lassen nach der ersten Hebung die Hantel einfach
mehr oder weniger lieblos auf den Boden zuriickfallen ( womdglich auch noch mit

Der Anfinger sollte das Kreuzheben erst einmal mit relativ leichten Hantelbelastungen
einiiben, wobei er moglichst nur Einersiitze ausfiihren sollte, bis er den richtigen Aufbau
der Ausgangsposition beherrscht! Erst wenn die Ausgangsposition erfolgreich beherrscht
wird, diirfen Serien fiir das Kreuzheben trainiert werden. Hierbei mufl aber die folgende
Grundbedingung bei den Anfingern immer beriicksichtigt werden: Nach der erfolgreich
abgeschlossenen Ubung ( man hat hierbei die Hantel erfolgreich nach oben bis zur
gestreckten Korperhaltung ausgezogen ) mull die Hantel langsam und Kontrolliert, mit
moglichst geraden Riicken zum Boden herabgelassen werden. Erst dann baut man erneut
die erforderliche Vorspannung fiir den nun folgenden ( zweiten, dritten usw. )
Bewegungsablaut aut! Hiermit habe ich erst einmal die wichtige Vorspannphase erklirt!

In den folgenden Abschnitt erklire ich den kompletten Bewegungsablauf bis zum
Ablegesignal. Auch hier lasse ich erst einmal die Weite der Fufistellung véllig im Raum
stehen.

Nachdem der Heber somit die erforderliche Vorspannung aufgebaut hat, leitet er die
cigentliche Aufwiirtshewegung der Hantel ein. Unter den vollen Einsatz seiner unteren
Rumpf-, Gesidfi- und Beinmuskulatur hebt er das Gewicht crst cinmal bis kurz unter
seinen Knien. Hierbei hilt er seinen Riicken miglichst nech sehr gerade. Es spiekt bis
hierhin iiberhaupt keine Rolle, ob er dic Sumeotechnik benutzt oder aber den
konventionellen Stil.
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Die zuvor tief cingeatmete Luft mufl bis zu dieser Phase unbedingt einbehalien werden,
damit der Oberkdrper cine stabile, aufrechte Lage beibchalten kann! Man spannt hierzu
seine Bauchmuskulatur kraftvell an - und verlagert seinen Schwerpunkt méglichst sehr
tief in Richtung Bauchnabel. Der Kopf mulBl unbedingt aufrecht, besser ctwas leicht
schriig in das Genick verlagert, gehalten werden.

Erreicht die Hantelstange die Knie, beginnt der kraftvelle Einsatz der
Riickenmuskulatur! Um diesen Bewegungsimpuls zu unterstiitzen, schiebt der Heber
seine Atemluft kraftvell iiber den Kehlikopf synchron mit der weiteren
Aufwiirtsbewegung der Hantel aus! Lesen sie hierzu bitte auch die Ausatemphase bei der
Auftaktbewegung der Hantelkniebeuge! Nun befindet sich dic Hantel etwa in dem
mittleren Bereich der Oberschenkel.

Jeizt kippt der Heber sein Becken nach vorne, verlagert seine Hiifte gleichfalls leicht nach
vorne und schliefit letztendlich durch das deutliche Zuriickziehen seiner Schultergelenke
dic Ubung erfolgreich ab! Die Knie miissen nun véllig ausgestreckt sein und der
Oberkarper sollte eine moglichst semkrecht Haltung eingenommen haben. Mit dem
Erreichen dicser Endposition mull auch der spezielle Ausatemvorgang schlagartig
geblockt werden, da dadurch diese Koérperhaltung besser fixiert werden kann, Nun
wartet der Heber auf das Ablegesignal. Nach dem Ablegesignal baut er ruhig und
kontrolliert seine Muskelspannung ab und fiihrt so das Gewicht ruhig und kontrolliert
zum Boden zuriick! Hierzu sollte er seinen Riicken weiterhin moglichst aufrecht halten,
damit es nicht zu unerwiinschten Uberbelastungen im Riickenbereich kommt.

Nachdem ich bis hier erst einmal die Grundlagen fiir das Kreuzheben erliutert habe,
gehe ich auf den folgenden Seiten etwas eingehender auf die beiden Grundtechniken ein,
welche sich in den letzten Jahren fiir das Kreuzheben herauskristallisiert haben: Der
konventionelle Stil und die Ausfithrungsart mit extrabreiter Standposition, oft auch als
der SUMO-STIL tituliert.

Beide Techniken bieten gute Grundvoraussetzungen fiir die Bewiiltigung hoher Lasten.
Oft hirt man von mehr oder weniger qualifizierten Leuten, dafl der Sumostil unbedingt
die bessere Technik sein mufl. Fragt man sie dann aber nach den genauen Griinden fiir
ihre Behauptungen, so erhilt man dann in der Regel recht unbrauchbare Antworten:

A: Die meisten Weltklasseheber benutzen nur den Sumostil im Wettkampf

B: Der Riicken wird bei der Sumotechnik deutlich weniger geschidigt.

C: Der konventionelle Stil ist genauso veraltet wie der Ausfallschritt im Gewichtheben.
D: Heber/Innen mit starken Beinen sollten immer den Sumostil benutzen

E: Heber/Innen mit schwachen Beinen, aber starken Riicken besser den konventionellen
Stil.
F: USW. USW.

Die folgende Abhandlung erliutert nicht nur die beiden Grundtechniken, sondern

geht auch auf deren Anwendbarkeit bei unterschiedlich gebauten Heber/Innen
genauer ein!
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Die beiden Grundtechniken fiir das Kreuzheben:

Die SUMO
As Techmk

. Technische
Parameter
: B3

Schauen Sie sich bitte erst einmal in aller Ruhe diese Abbildungen an. Hier habe ich
einmal die essentiellen Unterschiede zwischen den beiden Kreuzhebetechniken dargestellt.
Betrachten Sie hier bitte auch die senkrechten --- STRICHELLINIEN ---! Ziihlen Sie
dabei auch einmal die Anzahl der Striche bei den entsprechenden Teilbildern. Sie werden
dabei markante Unterschiede feststellen. Beachten Sie bitte auch die dazugehirigen
Seitenansichten und vergleichen Sie dieses Bild auch einmal mit der Kreuzhebekinematik
welche ich am Anfang dieses Teilbereiches ( Kreuzheben ) erstellt habe!

el

Die SUMOTECHNIK

Auffillig bei der Sumotechnik ist der breite Stand, welchen der Heber vor der
Hantelstange einnimmt. Die Hantelstange wird bei dieser Technik immer zwischen den
Beinen ergriffen. Der Griff sollte hierbei jedoch nicht zu eng gewiihlt werden ( er sollte
nicht merklich von der Schulterbreite abweichen ) da ansonsten das erfolgreiche
Zuriicklegen der Schultern in der Endposition sehr erschwert wird. Auch das geforderte
Aufrichten des Oberkorpers wird durch einen zu eng gewihlten Griff stark behindert.
Ein weiterer, nicht zu verachtender Umstand verbietet ecinen zu eng gewiihlten Griff: Tm
inneren Bereich haben fast alle Wettkampthanteln keine Riindelung, se daB es sehr leicht
zu einem Herausgleiten/Herausrutschen der Hantelstange aus den Hiinden kommen kann.
Sehr oft withlen die Heber/innen einen zu weiten Stand bei dieser Technik!

Oft berithren sie dabei mit den #duBeren Fuflspitzen sogar die Innenseiten der
Hantelscheiben, Fin derartiger Stand behindert nicht nur eine verniinftige Verkettung
des Kraftflusses in den einzelnen Muskeln/Muskelgruppen, sendern kann bése Fufl-
Zehenverletzungen ( Trimmerbriiche ) zur Folge haben, wenn der Griff im Eifer
unverhofft aufbricht und die Hantel somit unkontrelliert zu Boden krachi!
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Der Stand vor der Hantel sollte im Training nach und nach ansprobicrt werden. Hierbei
sollte speziell die Standbreite nur sehr langsam erhéht werden, damit sich die zustiindigen
Rinder, Sehnen und Muskeln der inneren Oberschenkelbereiche erfelgreich an die etwas
unnatiirfichen Bedingungen anpassen kdnnen.

Um einen sicheren Stand zu gewihrleisten, sind bei dieser Technik rutschfeste
Schuhisohlen ein absclutes MuB. Wie bereits gesagt, sollte die Weite der Standposition vor
der Hantel nicht @ibertricben werden!

Zwar wird der Weg zu der Hantelstange mit einer weiteren Erhihung der Standweite
noch etwas kiirzer, die hier vermuteten Vorteile ( man braucht sich weniger
herabzubeugen ) werden dabei jedoch durch die dubBerst ungiinstigen Hebelbedingungen/
Sehnenansatzpunkte usw. fiir die cntsprechenden Muskeln mehr als wetigemacht.

Auch die Kniegelenke werden bei cirer iibertrieben breiten Ausgangsstellung ungiinstig
be- und liberlastet, was hier dann zwangsliufig zu Verletzunger und Abnuizungser-
scheinungen fithren mull.

Hier gebe ich einmal eine brauchbare Faustregel fiir eine pute Standweite an

Schauen Sie sich dazu bitte noch einmal die Abbildung -- A3 -~ der verangegangenen
Zeichnung an. Hier kann man recht deutlich die erforderlichen Grundbedingungen fiir
eine verniinftige Standweite erkennen.

01. Der Stand sollte mindestens so weit gewiihlt werden, daf} die #ufleren Seiten der Arme
nicht an den inneren Seciten der Beine/Oberschenkel nach der Einnahme der
Abzugsposition schleifen.

02. Der Stand sollte so gewiihlt werden, dafi die Oberschenkel nach der Einnahme der
Ab-zugsposition nur geringfiigig von der senkrechten Achse ( in allen Richtungen ) iiber
den Boden abweichen. Betrachten Sie hier noch einmal das Teilbild A3!

03. Ein sicheres Standgefiihl mufl unbedingt garantiert werden. Die Abzugsposition darf
durch eine zu weit gewiihlte Standposition nicht unsicher werden.

Nur durch ein entsprechend ausgerichtetes Training mit diversen Standpositionen, kann
die optimale Standweite herausgefunden werden. Selbstverstindlich mufl dabei auch die
Entwicklung der dafiir zustindigen Muskeln und Biinderstrukturen beriicksichtigt
werden. Haben hier die notwendigen Anpassungsvorginge stattgefunden, so darf die
Standweite ( aber wirklich nur dann, wenn hierdurch das Einleiten der Auftaktbewegung
auch erleichtert wird ) nach und nach noch ein wenig verbreitert werden.

Da die Oberschenkel bei der Einnahme der Abzugsposition deutlich nach aullen verlagert
werden, kann der Heber die erforderliche Gleichgewichtsposition iiber der Hantel ohne
ein zu weites Vorbeugen seines Oberkorpers sicherstellen. Somit verteilen sich die
Belastungen hier etwas giinstiger auf die Wirbelsiule/Bandscheiben. Eine weitere, nicht
zu verachtende Begleiterscheinung bei der Sumotechnik ist der Kraftverlauf im
Beckenbereich. Der Kraftfluf driickt das Becken wihrend des Hebevorganges formlich
ctwas zusammen, so daf} der gelenkige/bindegewebige Ubergang der Wirbelsiule in das
Becken etwas besser fixiert wird. Bei einer korrekt gewiihlten Abzugsposition wird der
Heber sehr rasch bemerken, dafl bei dieser Technik besonders die Oberschenkel- und
teilweise die Gesidfimuskulatur den Léwenanteil fiir die reine Bewegungserzeugung
bereitstellen miissen.

Die gesamte Riickenmuskulatur leistet hier fast nur statische Halteaufgaben, um die
Wirbelsiiule in der geforderten Position zu {ixieren.

Somiit ist diese Technik besonders fiir Heber/Heberinnen geeignet, welche iiber ein gutes
Kraftpotential im Gesiili- und Oberschenkelbereich verfiigen. Gerade die Entwicklungs-
fihigkeit der Muskulatur der inneren Oberschenkelberciche mulfi hier vorhanden sein.
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Eine oft von vielen Trainern nicht beachtete/verstandene Ursache fiir ein mehr oder
weniger erfolgloses Einiiben der Sumotechnik liegt bei den Oberschenkelknochenhals-
kopfen! Hier spielt die Winkelstellung des Kugelkoptes zum Knochenschaft eine nicht zu
unterschiitzende Rolle. Schauen Sie sick hierza ruhig noch einmal die cnisprechende
Abbildang an. { Kleine Skelettkunde ). Diese Winkelstellung wird mit zunechmenden Alter
sogar immer spiizer, da die Knochensubstanz einer bleibenden Verformung unterliegt
( Flieliverhalten in der Knochenmatrix ).

Um so flacher dieser Winkel ist, um so leichter kann der Heber/dic Heberin die
geforderten Grund-bedingungen fitr dic Sumotechnik beschwerdefrei erfiillen! Somit ist
die Sumotechnik gerade von jiingeren Athleten/Athletinnen deutlich leichter zu erlernen.
Eine Umstellung von der Standard-technik auf die Sumotechnik bei ilteren ( bereits
jahrelang den Krafidreikampf betreibenden Menschen ) ist durch eine, eventuell bereits
eingetretene Abnahme der Gradzahl dieser Winkel weniger sinnvoll, Bedingt durch diese
Fliefieigenschaften in der Knochenmatrix ist eine merkliche Abnahme in der Standbreite
mit zunchmenden Alter oft unerliBlich. Die Ansatzpunkte der entsprechenden Muskeln
finden sonst kcine giinstigen Bedingungen mehr an den sogenannten Rellhiigeln der
Oberschenkelknochen, Hier sind letztendlich genaue Abkidrungen der Hitftkenstruk-tion
crforderlich, wenn man feststellen michte, mit welcher Grundtechnik der Athlet bzw. die
Athletin einmal an die wirkliche Leistungsgrenze stoflen kinnen.

Rein anatomisch betrachtet ist die Sumotechnik die verletzungsunanfilligere Art fiir das
Ausheben schwerer Lasten. Dennoch sollte der Trainer den Neulingen unbedingt beide
Grundtechniken beibringen, da er ja zu Anfang iiberhaupt nicht wissen kann, iiber
welche Grundveranlagungen seine Schiitzlinge verfiigen! Leider kommt es oft vor, dafl
einige Trainer hier mit aller Gewalt ihren Schiitzlingen die Sumotechnik einbleuen
wollen, obwohl diese dafiir anatomisch iiberhaupt nicht geeignet sind! Allein aus diesem
Grund werde ich hier auch keine weiteren Vorschlige fiir die Auswahl der beiden
Grundtechniken fiir die Athleten/Athletinnen geben!!

Nur durch das Beobachten der Trainierenden kann der erfahrene Trainer iiber einem
lingeren Zeitraum ( ca. 1 Jahr ) erkennen, welche Grundtechnik fiir den jeweiligen Heber
bzw. die jeweilige Heberin besser geeignet ist.

Selbstverstindlich kann ein erfahrener Trainer in Verbindung mit entsprechend
geschulten Personen/Fachiirzten spezielle Messungen und biomechanische Berechnungen
bei seinen Schiitzlingen vornehmen, was momentan jedoch allein daran scheitern diirfte,
daf} die hier abgehandelte Sportart --—- DER KRAFTDREIKAMPF --- kein Interesse bei
den entsprechenden Institutionen findet - und somit auch die dafiir notwendigen
Finanzmittel nicht fliefen. Ein speziell auf die erforderlichen MeBmittel/Geriite
eingerichtetes Trainingszentrum soll jedoch durch grofie Eigeninitiative demniichst in
Zahna ins Leben gerufen werden --- warten wir’s einfach ab!

Wie bereits gesagt, leisten die Gesiifl- und Oberschenkelmuskeln bei der Sumotechnik den
Hauptanteit der fiir den Bewegungsablauf notwendigen Kraftbercitstellung. Da im
Training die Rilckenmuskulatur bei den, die Sumotechnik trainierender Hebern, kaum
dynamisch belastet wird, ist eine entsprechend in der Trainingsplanung einzubauende,
dynamische Belastung/Entwicklung der gesamten Riickenmuskulatur unbedingt zu
beriicksichtigen. Das Einleiten der Auftaktbewcgung sollte bei dieser Hebetechnik nicht
zu explosiv erfolgen, da dabei oft die Kontrolle iiber die notwendige Balance verloren
geht! Bedingt durch die hier eingenommene FuBstellung sind eventuell notwendige
Ausgleichsbewegungen ( um den Schwerpunkt immer im Lot zu halten ) deutlich
schwerer zu realisieren, als bei der Standardtechnik. Um dic Reibung der Hautfliichen
der Obcrarminnenseiten an den Oberkérperseiten so gering wie mdiglich zu halten (
relativ enger Griff ), ist ein leichtes Einreiben der cntsprechenden Hautbereiche mit
Talkumpuder empfehienswert.
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Dic Atemtechnik mufl selbstverstiindlich auch bei der Swmmotechnik dic geforderten und
bereits eingehend erliuterten Grundbedingungen erfillen:

01:
Die Grundstellung vor der Hantel einnehmen. Dabei den sicheren Bodenkontakt
kontrollieren.

02:
Mi¢ méglichst geraden Riicken sich zur Hantel herabbeugen. Die Hantelstange ergreifen
und den Griff auf die unbedingt erferderliche Festigkeit noch einmal kontrollieren.

03:

Nun langsam und kontroiliert das Gesdfi nach unten verlagern, wobei die Atemluft
synchron mit dieser Bewegung langsam wund tief eingesogen ( iiber die leicht
zusammengeprebten Lippen ) werden mull.

04: Totale Anspannung der Riickenmuskulatur, wobei die Vorlage des Oberkdrpers nur
so weit sein sollte, wic es die momentane Beweglichkeit zulifit.

05: Durch den kraftvollen Einsatz der Oberschenkel- und Gesifimuskeln die
Auftaktphase einleiten. Hierbei mufl die Atemluft noch so lange kraftvoll einbehalten
werden, bis die Hantelstange die Kniegelenke passiert hat. Der Kopf/Blick muf}
selbstverstiindlich spitestens ab dem Moment des Abziehens der Hantel mindestens
geradeaus - besser noch etwas leicht schriig nach hinten verlagert/gerichtet werden! Diese
Kopfhaltung darf erst kurz vor dem Erreichen der Endposition etwas abgeflacht
( normale, senkrechte Kopthaltung ) werden.

06: Hat die Hantel nun die Knie deutlich passiert, kippt/verlagert man das Becken
deutlich nach vorne, um den Schwerpunkt iiber den Fiilen zu halten. Nun iibernchmen
auch die Riickenstrecker einen gewissen Anteil an der Kraftbereitstellung. Hierbei
schiebt man die Atemluft synchron mit dieser letzten Bewegungsphase iiber den Kehlkopf
heraus / langgezogener Schrei -- siehe auch Khniebeuge. Letztendlich werden die
Oberschenkel kraftvoll angespannt, um die véllige Streckung in den Knien zu sichern. Ein
leichtes Zuriicklegen der Schultern schliefit die Ubung dann ab.

Schauen sie sich bitte noch einmal die beiden Grundtechniken auf der entsprechenden
Zeichnung an. Hier erkennt man sofort, daf} der Weg, den die Hantel bis zum Erreichen
der Endposition zuriicklegen muf}, deutlich geringer ist - als das bei der Standardtechnik
der Fall ist. Sollte fiir den reinen Hebevorgang bei beiden Techniken die selbe Zeit
bendtigt werden, so ist der Kraft-/ Leistungsaufwand bei der Sumotechnik entsprechend
geringer. Da jedoch die bendtigte Zeit auch sehr stark von der Belastung sowie den
Eigenarten des Hebenden abhingt, kann und darf man hier nicht einfach behaupten, dafl
die Sumotechnik weniger kraftaufwendig ist!

Rein physikalisch gesehen ist dic Behauptung, daB die Sumohcber/Innen weniger
Kraft/Energie aufbringen miissen zwar richtig, da hierbei nur das Gewicht, die
zuritckgelegte Hohendifferenz sowie die dafiir bendtigte Zeit in dic Berechnung
einflieffen.

Betrachtet man den menschlichen Kérper jedoch als eine Art Kniehebelkonstruktion mit
den entsprechend angreifenden Vektoren ( die Sehnen der Muskeln, welche dann die
Knochen letztendlich bewegen ), so wird eine Berechnung der einzelnen Kraftver-
teilungen bereits zu einer mathematischen Diplomarbeit. Das nichtlineare Verhalten der
in den Muskeln erzeugten Zugkriifte macht dann eine brauchbare und wirklich standfeste
Berechnung des wirklich bendtigten Kraftflusses fast schon unmdglich! Somit solite man
Personen/Hebern und auch Trainern sofort sehr skeptisch gegeniibertreten, wenn sie mit
derartigen, schwammigen Begriindungen die Sumotechnik schmackhaft machen wollen!!!
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Wirklich brauchbare Werte der bendtigten Kraft/Leistung erhiiit man nur dadurch,
indern man den Athleten/die Athleten eine hohere Anzahl von Hebungen hintereinander
und selbstverstindlich im gleichen Zeitraum wit der jeweils gewihiten Technik
ausfiihren lift. Hierbei milit man dann die CO, Abgabe itber die Ausatemluft mit Hilfe
einer speziell angcpafiten Atemmaske, Auch Blutuntersuchungen liefern hierbei weitere,
wertvolle Ergebmnisse, Letztendlich konmen auch noch die Kurvenverliufe der
Nervenstrime zu den entsprechenden Muskeln- und Muskelgruppen in den Mefivorgang
mit einbezogen werden.

Hat man dicse Mefireihen dann mehrmals hintereinander - und selbstverstiindlich auch
an unterschiedlichen Trainingstagen ( da auch die kérperliche und seelische Verfassung
beriicksichtigt werden mull )} erfolgreich aufgezeichmet, kann man daraus einen
statistischen Kurvenverlauf erstellen, der dann eine brauchbare Aussage dariiber gibt,
bei welcher der beiden Grundtechnik ein und dieselbe Person wirklich weniger Energie
verbraucht. Wie Sic schen, handelt es sich hier um eine duflerst komplexe Materie -
welche gar nicht so leicht zu realisieren ist. Somit mufi letztendiich immer noch der
gesunde Menschenverstand in Zusammenarbeit mit den Trainingsgefithlen der Hebenden
und den Beobachtungen der Trainer die Basis fiir die Wahl der Technik sein. Hier sollte
sich jeder Trainer/Heber merken:

Probieren geht vor studieren!
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Das Kreuzheben mit der Standardtechnik

Dieser Stil hat sich letztendlich von den Zugtechniken der Gewichtheber heraus
entwickelt. Auch die internationale Namengebung --- DEADLIFT --- = tote
Hebung/vergeblicher Versuch des Umsetzens, zeugt von den Urspriingen dieser Ubung.
Um die erforderliche Grundkraft zu entwickeln, benutzen die Gewichtheber die
sogenannten Zugiibungen. Der enge Zug dient hierbei besonders fiir die Kriftigung der
am Umsetzen der Langhantel beteiligten Muskelgruppen. Im Gegensatz zum
Gewichtheber legt der Kiaftdreikimpfer bei seiner Zugiitbung, welche bei uns in
Deutschland die etwas unzutreffende Bezeichnung -- KREUZHEBEN -- triigf, keinen
Wert auf cinen explosiven Bewegungsablauf - sondern mdchte ein mdglichst hohes
Hantelgewicht bewiiltigen.

Bei der Standardtechnik nimmt der Athlet einen etwa schulterbreiten Stand vor der
Langhantel ein. Bei dieser Technik ergreift mar die Hantelstange aufierhalb der
Oberschenkel. Betrachten Sie auch hierzu noch einmal die markanten Unterschiede auf
der vorangegangenen Zeichnung. Da bei dieser Technik beim Herabbeugen ( auch hier
solite man mit einer miglichst geraden Riickenhaltung sich zu der Hantel herunter-
beugen ) die Unterschenkel systembedingt nach vorne wandern, mufy der Heber seinen
Oberkirper hier stirker nach vorme verlagern. Man spricht hier auch von der
sogenannten Vorlagehaltung.

Bei dieser Vorlage darf der Riicken niemals rund werden! Gerade die deutlich stirker
ausgepriigte Vorlagehaltung bei der Standardtechnik im Kreuzheben erfordert somit eine
sehr gut entwickelte Riickenmuskulatur. Diese TECHNIK bietet einen nicht zu
unterschiitzenden Vorteil: Da hier der Kraftflufl iiber die Beine senkrecht in den Boden
flieBt, gibt es hier kaum Probleme mit der Standsicherheit, selbst wenn die
Wettkampfplattform relativ glatt sein sollte.

Das Einleiten der Auftaktbewegung erfolgt auch bei dieser Technik iiber die Bein- und
GesiBmuskulatur. Nachdem die Hantel den Boden verlassen hat und sich ca. 10 cm unter
den Kniegelenken befindet, greifen hier jedoch im Unterschied zur SUMO-Technik
bereits die Riickenstrecker dynamisch ein!

Ab dieser Hantelhihe sollten sich dann bis zum Erreichen der Endposition die Winkel in
den Kniegelenken und Hiiftgelenken synchron mit der Aufwiirtsbewegung der Hantel
offnen.

Viele Heber/Innen begehen hier den Fehler, dafl sie verfriiht ihre Oberschenkel strecken.
Dabei verlagern sie ihren Oberkorper immer mehr iiber dic Hantelstange. Ab einer
gewissen Vorlage sind dann die Riickenmuskeln iiberfordert - und es bildet sich der
gefiirchtete Rundriicken. Die weitere Auftaktbewegung erfolgt dann fast nur noch iiber
die Riickenmuskulatur, da ein weiteres Strecken in den Knien automatisch den Gesamt-
schwerpunkt derart iiber die Fulispitzen verlagern wiirde, dall man zum Abbrechen der
Ubung gezwungen wird.

Somift mull der Trainer bel der Standardtechnik immer darauf achten, daB sich die
Winkel der Hiift- und Kniegelenke immer gleichzeitig éffnen. Selbstverstiindlich muf}
auch bei dieser Zugtechnik dic Kopfhaltung mind. aufrecht scin. Die Atemtechnik dhneit
schr stark der, wie ich sic bercits bei der Sumetechnik beschrieben habe. Als kleine
Abweichung gegeniiber der bei der Sumotechnik beschricbenen Atemtechnik kann/sellte
der Heber hier versuchsweise die Ausatemphase bereits dann einleiten, bevor die
Hantclstange seine Knie erreicht hat.

Da der Gegendruck der Hantelstange auf der Oberschenkeln bei einer korrekten Ubungs-
ausfiithrung bei dieser Kreuzhebctechnik deutlich héher ist als wie bei der Sumotechnik,
sollten die Oberschenkel immer leicht mit Talkumpuder eingerichen werden. Dadurch
cleitet dic Hantel leichter fiber die Hauteberflichen der Oberschenkelpartien.
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Pa die Standsicherheit bei dieser Technik in der Endposition merklich besser ist als bei
der Sumotechnik, sollie der Heber im Training auch einmal cin explosiveres Einleiten der
Auftakiphase ausprobieren. Hierbei versucht er die Hantelstange auf eine méglichst hehe
Auftakigeschwindigkeit zu beschleunigen, um dadurch dann leichter die Endposition
einnehmen zu kinnen. Das von den KDK-Regeln geforderte Zuriickiegen der Schultern in
der Endposition filit den Hebern bei dieser Technik etwas leichter, da die leicht
divergente Armhaltung die Beweglichkeit in den Schultergelenken weniger behindert.

ACHTUNG
abll U

Ereunzheben Zugeng

1 —1 Die hier genannten
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Die Hauptunterschiede zwischen Kreuzheben/Zug eng!

Diese Zeichnung zeigt noch einmal die wichtigsten Unterschiede zwischen dem
Gewichtheberzug ( fiir das Umsetzen zum Stoflen ) und das Kreuzheben mit der
Standardtechnik! Der Heber auf der linken Bildseite hat die sogenannte Idealposition fiir
das Kreuzheben an der Hantel eingenommen. Der Oberkérper wird hierbei so aufrecht
wie maoglich gehalten. Diese Technik verlangt eine gut entwickelte Grundkraft in der
Oberschenkel- und Gesifimuskulatur. Die untere Riickenmuskulatur muf} die Fihigkeit
besitzen, eine hohe statische Anspannung aufbauen und wiihrend des Bewegungsablaufes
auch aufrechterhalten zu kénnen.

Achtung: Die Idealtechnik sollte den Trainer bzw. die Trainerin niemals dazu
veranlassen, sie stumpfsinnig auf die Jugendlichen zu adaptieren! Es kann hierbei
durchaus der Fall sein, dafi die Grundcigenschaften der einzclnen Muskelgruppen veon
Person zu Person deutliche Unterschiede aufweisen! Somit sollte sich dic
Kreuzhebetechnik bei Personen mit betont starken Riickenmuskeln etwas mehr dem
Gewichtheberzug nihern.

Dabei verlagert man die Oberschenkel etwas hisher ( der Kniewinkel ist stumpfer ) und
den Oberkorper etwas mehr nach vorne, Im Laufe der Trainingsjahre sollte die
notwendige Verlage jedoch nach und nach verringert werden, indem man gezielt die
Oberschenkel- vnd Gesiflmuskulatur aufbaut. Nur se kinnen eventuelle VerschleiBl-
erscheinungen ( speziell im unterem Riickenbereich ) an den Wirbeln und Bandscheiben
vermieden werden! Einc zu hohe Vorlage verfiihrt imnmer zum Rundriicken, wenn extrem
hehe Lasten im Wettkamp! mit aller Gewalt ( besonders, wenn die entsprechenden
Versuche plazierungsrelevant sind ) angegangen werden! Ich betreibe den Kraftdrei-
kampf seit {iber 17 Jahren, trainierfe das Kreuzheben in meiner Glanzzeit mit schr hohen
Belastungen und zog letztendlich im Wetikampf 400 kg!

Mein Riicken und meine Bandscheiben sind immer hoch tipptopp!
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Fiir die schnellkraftbetonten Zusatziibungen fiir das Kreuzheben ( Zug cng ) darf die
Vorlage dagegem ruhig efwas verstirkt werden, da hier deutlich geringere
Hantelbelastungen zum FEinsatz kommen! Dadurch entwickelt sich gleichzeitig dic
Ritckenmuskulatur erstklassig., Auch die reinen SUMO-Heber sollien den normalen
Gewichitheberzug in dem ersten Abschnitt ihrer Trainings-planung beriicksichtigen.
Selbstverstindlich dann mit enger FuBipesition!

Reine Gewichtheber sollten den Kreuzheberzug nach Miglichkeit vermeiden. Diese
Technik verfiihrt nur dazu, Gbertricben hohe Hantellasten zu bewiltigen - zeigt aber
keinen verwertbaren Nutzen fiir den Umsatz! Der Gewichtheber mull immer mit einer
hohen Oberkiorpervorlage zichen, damit er im zweiten Zug ( die Hantel befindet sich dann
bereits iiber den Knien ) durch das schnellkriftige Aufrichten seines Oberkdrpers die
Hantel maximal beschleunigen kann! Dazu ist der lange Hebelarm ( bedingt durch die
hohe Veorlagehaltung ) eine unabdingbare Notwendigkeit. Die Arme miissen dabei so
lange in den Ellenbogengelenken gestreckt bleiben, bis die Schultern unter dem
gleichzeitigen FEinsatz der Wadenmuskulatur ( blitzschnelles Strecken in den
Zehenspitzenstand ) blitzartig in Richtung Kopf gezogen wurden! Nur so kann die Hantel
auf das ( fiitr den Umsatz/HockeriB} ) notwendige Maximaltempo beschleunigt werden.

Auch der Kraftdreikimpfer sollte sich nach einer mindestens 12-monatigen
Grundschulung mit den Gewichtheberziigen befassen. Sie bereiten den gesamten Korper
erstklassig auf das Kreuzheben vor! Das Einatmen erfolgt hierzu wie beim Kreuzheben -
das Ausatmen erfolgt dann selbstverstiindlich rasch mit der letzten Streckphase ( einleiten
mit dem zweiten Zug und dann abschlielen, wenn die Schultern rasch angehoben sind ).
Hierzu eignet sich ein explosiver Schrei sehr gut, wobei man ein kurzes Wort ausstofit
( z.B. --PO-- mit Lippeneinsatz )!

Zum Abschluf}:

Wie Sie gesehen haben, ist es gar nicht so einfach, von vorne herein zu behaupten, die
Sumotechnik sei das NONPLUSULTRA fiir alle Heber und Heberinnen!

Nur ein behutsames Heranfiihren der Athleten und Athletinnen an beide Grundtechniken
liBt erkennen, welche Technik dann letztendlich besser den anatomischen und
selbstverstiindlich auch den gefiihlsbetonten ( was nutzt eine gute, angepalite Technik -
wenn sie nur mit Widerwillen ausgefiihrt wird ) Belangen der Einzelnen entgegenkommt!

Beide Techniken lassen sich bei ihrer richtigen Ausfithrung bis ins hohe Alter erfolgreich
anwenden. Bei der Standardtechnik mufl der Trainer nur verstirkt darauf aufpassen,
daf} der gefiirchtete Rundriicken bei der Bewiiltigung von Maximallasten ( hier besonders
in den entsprechenden Wettkiimpfen ) von Anfang an vermieden wird! Gerade bei jungen
Menschen sollte die Hantellast lieber etwas leichter angesetzt werden -- selbst dann, wenn
durch eine hohere Hantellast eventuell ein Medaillenrang machbar wire! Die
Sumotechnik hat hier den kleinen Vorteil, dal dabei die Rundriickenhaltung viel seltener
entsteht,

86

www.kraftdreikaempfer.de



www.kraftdreikaempfer.de

DAS KREUZHEBEPARADOXON

Oft kann man auf Wettkimpfen und auch im Training beabachtesn, dali die Heber/Innen
die Hantel relativ leicht bis zum Mittelpunrkt ihrer Oberschenkel ziehen, dann jedoch auf
einmal fast hoffnungsios abbaucn - anfangen einen Buckel zu bilden und letztendlich die
Ubung enttiuscht abbrechen miissen! Dabei spielt es iiberhaupt keine Rolle, welche
Grundtechnik zur Anwendung kommt. Viele Athleten/Athletinnen und Trainer vertreten
hierbei mit der nun folgenden Behauptung eine duflerst unrichtige Meinung:

Sie behaupten einfach, dall dic Hceber/Innen, denen ein derartiges Mifigeschick im
Wettkampi/ Training passiert, micht iiber genug Kraft in den fiir die Zugendphase
notwendigen Muskeln/ Muskelgruppen verfiigen.

Nun, diese Behauptung kann einfach nicht standfest sein, da ein einfacher Test fasi
immer beweist, daf} es nicht an der reinen Muskelkraft Jiegen kann. Hierzu ziehté der
Heber die Hantel einfach von einer erhéhten Position,

Die Hantel wird dazu cinfach anf stabile Blocke gelegt, so dafi sich die Hantelstange in
etwa der Hbhe befindet, wo das geschilderte Versagen sich unangenehm bemerkbar
macht. Erstaunlicherweise schaffen nun fast alle Hcber/Innen deutlich hohere
Hantellasten aus dieser Position! Schauen Sie sich hierzu auch einmal die entsprechenden
Abbildungen an, welche ich bei den Zusatziibungen fiir das Kreuzheben eingebunden
habe.

Somit mul} die Ursache fiir den rapiden Kraftverlust in der Endphase des Kreuzhebens
vollig anders gelagert sein! Zwei Haupteigenschaften der Muskulaturansteuerung sind
fiir diesen deutlichen Kraftverlust zustindig:

01:

Der zu Beginn der Bewegungseinleitung erzeugte Kraftimpuls wird nicht optimal
aktiviert! Das bedeutet, dafl der Heber seine tatsiichlich vorhandene Kraft nicht energisch
genug aufbaut. Allein schon die etwas ungiinstige Kérperhaltung sorgt fiir einen deutlich
gedimpften Kraftaufbau. Wihrend die Muskulatur dann arbeitet ( die Hantel bewegt
sich nach oben ), kann der einmal aktivierte Nervenstrom kaum mehr in seiner
Amplitude/Leistung merklich erhoht werden. Bedingt durch diesen Kraftkurvenverlauf
reicht die Auftaktgeschwindigkeit der Hantel nicht mehr aus, eventuell vorhandene
Schwachstellen in der Verkettung der fiir die entsprechenden Bewegungsphasen
zustindigen Muskeln/Muskelgruppen zu kompensieren.

Diese Schwachstellen entstehen in der Regel dadurch, dafl der Heber das Datenmuster fiir
die Zugendphase, bei der sich die Kraftverluste unange-nehm bemerkbar machen, mit
den Datenmustern fiir die vorangegangenen Bewegungsabschnitte ver-kniipfen kann.
Somit ist ein von vielen Trainern empfohlenes Ziehen mit iiberhéhten Hantellasten von
Bliocken villig wertlos, da es die Ursache nicht im Kern trifft.

02:

Jeder Muskel kann nur eine gewisse Zeit cinen maximalen Datenstrom vom Gehirn
aufnehmen und in Kraft umsctzen. Danach melden die Regelmechanismen ( Spindcl-
zellen, Golgiorgane usw. } an das Gehirn zuriick, den Datenstrom zu unferdriicken! Da
der Athlet jedoch mit seiner Willenskraft dagegen ansteuert, ruft das Motorikzentrum e¢in
neues Datenmuster auf und schickt es an die entsprechenden Muskeln.

Da die Sensoren sofert versuchen, auch hier erneut gegenzusteuern ( sie wollen letztend-
lich den Muskel vor Uberbelastungen und Verletzungen schiitzen ) baut sich ein stindig
pulsiecrender Wechsel in der Muskelspannung auf. Das kann man bei vielen Hebern/Innen
sogar schr dcutlich schen, wenn sie zitternd/riittelnd versuchen, die Hantel in die
Endposition zu zichen. Dic Zeitflanke, welche cine maximale Krafteniwicldung in der
Muskulatur zuliift, liegt je nach Typ bei ca. 4 - 8 Sekunden!
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Verbraucht z.B. cin Heber nun bereits diese 4 Sekunden um die Hantel bis zur Mitte
seiner Oberschenkel heraufzuziehen, se¢ stellt sich splitestens jetzt das stérende
Wechselspiel zwischen --- WOLLEN UND SCHUTZEN --- in der Muskulatur ein. Dic
dabei entstehenden Riittelbewegung kénnen sich schr unangenehm auf dem gesamten
Halteapparat iibertragen - und bose Verletzungen an den Gelenken und Bandscheiben
nach sich ziehen!

Um diese beiden, leistungslimitierenden Ursachen erfolgreich zu bekiimpfen, gibt es
spezielle Zusatziibungen, auf die ich in den felgenden Abschnitt niiher eingehen werde.
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Die Zusatziibungen fiir das Kreuzheben

 2fa 2B 2Bb

Auf der vorigen Seife habe ich einmal die beiden bekanuntesten Varianten aufgezeichnet,
welche von fast alien Trainern/Innen und Hebern/Heberinnen oft mehr schlecht als recht
in der Trainingsplanung beriicksichtigt werden. Selbstverstiindlich kommen auch die
bekannten Gewichtheberiibungen --- ZUG ENG // ZUG BREIT --- zum Einsatz.
Weiterhin bereiten die bereits bei der Hantelkniebeuge aufgezihlten Zusatziibungen den
Organismus auch erstklassig auf das Kreuzheben vor!

Die Reihe 1A bis 1Bb zeigt diese Kreuzhebevarianten fiir den Sumoheber, die Reihe 2A
bis 2Bb entsprechend fiir den Heber, welcher die Standardtechnik anwendet. Wie die
Zeichnung sehr leicht erkennen Lift, gibt es zwei Hauptvariationen fiir das Kreuzheben:

01. Der Zug von Blicken = 1A/1Aa bzw. 2A/2Aa. Jeweils die Front/Seitenansicht.
02. Der Zug aus dem erhihten Stand = 1B/1Bb bzw. 2B/2Bb. Jeweils die
Front/Seitenansicht.

Die Zusatziibung -- Kreuzheben von den Blicken -- sollte nur ab und zu in der
Trainingsplanung beriicksichtigt werden. In der Regel kinnen hier deutlich héhere
Lasten bewiiltigt werden, als dies bei der entsprechenden Kreuzhebeiibung vom Boden
der Fall ist. Wie ich es bereits zuvor erklirt habe, sorgt ein intensives Trainieren dieser
Ubung kaum fiir eine Verbesserung eventuell vorhandener Schwachstellen in der
Endphase des Kreuzhebens. Diese Ubung eignet sich jedoch sehr gut zum sanften
Erlernen des Kreuzhebens - wobei sie besonders das Umstellen von der Standardtechnik
auf die Sumotechnik erleichtert.

Auch bei leichten Muskelschmerzen kann diese Ubung den kompletten Bewegungsablauf
im Training crsetzen. Zur Kontrolle der Handkraft cignet sich diese Ubung gleichfalls
schr gut! Selbstverstindlich diirfen dabei dann auch keine Zughilfen/Handriemchen
benutzt werden! Unabhingig ven der Grundtechnik sollte man hier max. drei bis fiinf
Sitze mit je 5 bis 8 Wdh, am Trainingstag einplanen.

Ein Austesten der Maximalkraft in dieser Ubung durch extrem hohcr Einersiitze bringt
nur wenig Nutzen, und kann sogar zu unerwiinschten Verletzungen im Wirbel- und
Hiiftgelenkbereich fiithren. Bei der Ausfiihrung dieser Zusatziibung mit der
Grundstellung der Standardfechnik vor der Hantel eignet sich dic erhihte Hantelposition
auch sehr gut fir ein Schnellkrafttraining.
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Hicrbei versucht man dic Hantel mbglichst explosiv zu beschleunigen, wobei man eine
wirklich senkrechte Korperhaliung einnehmen mufl. Ein Ausstrecken aufl die
Zehenspitzen und ein sichtbares Hochziehen der Schultern sorgt dabei fiir eine
erstkiassige Schnellkraftentwicklung. Hierbei sollten dann ruhig die Zughilfen benutzt
werden, da der Kreuzgriff hierbei nicht zur Anwendung kommen sollte. Zum Einiiben
des Zuriickiegens der Schultern eignet sich das Krcuzheben ven den Blocken gieichfalls
sehr gut.

Beachten Sie die Teilbilder 1Aa und 2Aa: Es wird Ihnen dabei auffalien, dafl die
Grundiechnik ( Sume / Standard } kaum merklich Einfliisse auf die Kérper-
haltung hat.

Das Kreuzhcben von der Erhéhung ( hierbei mufl sich der Heber deutlich tiefer an die
Hantelstange herabbeugen ) ist die weitaus wertvollere Zusatziibung! Hierbei mul} der
Trainer aber unbedingt darauf achten, daB bedingt durch die tiefere Anzugs-
Ausgangsposition e¢s nicht zum gefiirchteten Katzenbuckel/Rundriicken bei den
Trainierenden kommt. Durch entsprechend aufeinandergelegte Spanplatten sollte die
Erhéhung sehr langsam von Monat zu Monat gesteigert werden.

Bei einer sehr starken Erhihung des Standes mufl eine weitere Gefahrenquelle
beriicksichtigt werden: Sollte, aus welchen Griinden auch immer, der Heber die Hantel
plétzlich und unkontrolliert herabfallen lassen bzw. er verliert den Griff, so besteht die
Gefahr, daf die Hantelstange seine Fulloberseiten/Spann verletzen/zertriimmern kann.
Allein schon aus diesem Grund sollte diese Zusatziibung immer mit Handriemchen
trainiert werden. Nur weit fortgeschrittene Heber/Innen diirfen die Erhéhung so wiihlen,
daf die Hantelstange sich in der Nihe der Fufioberfliichen befindet.

Das Kreuzheben von der Erhdhung ldf3t sich unter der Anwendung des Sumostandes
etwas leichter ausiiben ( besonders bei starken Uberhéhungen ) da hierbei die
Oberschenkel die Oberarme weniger behindern. Bei der Standardtechnik muf} der
Trainer darauf achten, dafi die Vorlagehaltung, bedingt durch die deutlich nach vorne
verlagerten Unterschenkel zu Beginn der Ausgangsposition, nicht zu extrem wird.

Selbst wenn der Athlet bzw. die Athletin den Riicken dabei noch gerade halten kénnen,
sollte ein absoluter Winkel des Riickens zum Erdboden 45 Grad nicht unterschreiten.

Das Kreuzheben von der Erhdhung ist bei der regelgerechten Ausiibung eine erstklassige
Zusatziibung! Die Hantellast sollte hierbei so hoch angesetzt werden, dafi mind. 3 besser 5
Wdh. pro Satz sauber ausgefiihrt werden kénnen. Drei Sitze reichen dabei pro Trainings-
einheit villig aus! Das Bewegungstempo darf nur bei der Standardtechnik etwas
gesteigert werden. Bei der Sumotechnik sollte immer darauf geachtet werden, dal} die
Hantel ruhig und kontrolliert heraufgezogen wird.

Bedingt durch den deutlichen lingeren Weg, den die Hantel hierbei zuriicklegen muf,
bendtigen die entsprechenden Muskeln/Muskelgruppen cine EKinger andauernde
Anstegerimpulsserie aus dem  Motorikzentrum im  Gehirn  und aus den
Riickenmarksverkoppfungen. Wird das Kreuzheben mit der erhiéhten Standposition fiir
mchrere Wochen in der Trainingsplanung beriicksichtigt, gewdhnt sich die Muskulatur
daran, fiir einen lingeren Zeitraum ihre maximale Kraft bercitzustellen. Das gefiirchtete
Versagen beim Kreuzheben vom Erdbeden kurz ver dem Errcichen der Endposition tritt
damit immer weniger auf,
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Obwohl hier deutlich geringere Lasten bewegt werden, kriiftigt diese Zusatziibung somit
den gesamten Bewegungsablauf fiir das wettkampfiniifige Kreuzheben. Linger als drei
Wochen sollte diese Ubung jedoch wmicht in der Trainingsplanung fiir einen
Wettkampfzyklus beriicksichtigt werden, da sic den gesamten Binderapparat aufs
Hichste beansprucht. Das Kreuzheben von der Erhéhung sollte dann nur einmal pro
Woche trainiert werden! An einem zweiten Wochentag darf dann noch ein schneller Zug (
Gewichtheberzug fiir das Umsetzen ) trainiert werden, wobei die Hantelbelastung jedoch
nur so hoch angesetzt werden darf, dafi die Hantelstange bei allen Versuchen mindestens
die Hohe des Bauchnabels iiberschreitet. Diesc Ubung sollte dann von der normalen
Bodenposition aus erfolgen.

Wie bereits beschrieben, eignen sich dic Gewichtheberzugiibungen mit enger und weiter
Griffposition sehr gut fiir die Weiterentwicklung der gesamten Riicken-, Rumpf-, Gesif-
und Beinmuskulatur. Hierbei mufl immer der schrellkraftbetonte Charakter im Auge
behalten werden. Auch hierbei atmet der Athlet vor der Ubungseinleitung ruhig und tief
ein, zieht dann die Hantel ruhig und kontrolliert bis iiber seine Knie - um dann eine
explosive Austreckbewegung bis auf den Zehenspitzenstand einzulciten,

Mit der Einleitung dieser Explosivphase stéfit man die Atemluft kurz und kraftvoll,
synchron mit dieser kurzen Bewegungsphase aus. Das Herausstofien der Atemluft sollte
somit bei den Zugiibungen immer erst dann eingeleitet werden, wenn die Hantelstange die
Knie passiert hat. Die explosiven Zugiibungen sollten maglichst mit stabilen
Gewichtheberschuhen trainiert werden, um Uberlastungen in den Sprunggelenken zu
vermeiden. Die fiir das Kreuzheben benutzten Slipper sind hier villig fehl am Platz.

Damit méchte ich das Kreuzheben abschlieffen. Selbstverstindlich gibt
es noch eine Reihe von weiteren, recht guten Zusatziibungen. Hier
mul} jedoch der erfahrene Trainer ( spitestens jetzt ) in
Zusammenarbeit mit seinen Schiitzlingen selbst erkennen:

WANN WELCHE ZUSATZUBUNGEN UND VARIANTEN FUR DIE
KREUZHEBE-ABLAUFE IN DEN ENTSPRECHENDEN TRAININGSPHASEN
ANGEBRACHT SIND!

Ein Zuviel an Zusatziibungen sollte vermieden werden, da dabei die einzelnen
Trainingstage derart in die Linge gezogen wiirden, dal} diec Heber/Heberinnen rasch ihr
Interesse und ihre Freude am Kraftdreikampftraining verlieren kénnten. Und bitte nie
vergessen: Bei allen Varianten des Kreuzhebens muf} die Hantel immer so_dicht wic
miglich am Kdérper gezogen werden! Dabei darf es jedoch nicht zum UNTERHEBELN
auf den Oberschenkeln kemmen, da die Ubung dadurch ungiiltig wird!

Niemals darf der Riicken bei Jugendlichen rund werden! Wenn ein
Rundriicken droht, muf} der Versuch sofort abgebrochen werden!
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Grundiagen der Trainingsplanung

( Abgestimmt auf das aligemeine Krafttraining / KDK )

Um den Sinn und die Bedeutung von Trainingsplinen wirklich verstehen zu kénnen,
bendtigen der/die Trainer/Innen und selbstverstiindlich auch die von dicser Planung
betroffenen Heber und Heberinnen ein fundamentales Grundwissen. Dieses Grundwissen
beriicksichtigt alle erforderlichen Schritte und Mafinahmen, durch die eine
Trainingsplanung auch iiber einen ldngerem Zeitraum erfolgreich zur Anwendung
kemmen kann. Viele Pline, welche man recht oft aus Kraftsportzeitschriften entnehmen
kann, befassen sich nur mit Teilabschnitten, die sich in der Regel nur mit den letzten paar
Wochen bis zum geplanten Wettkampf beschiiftigen. Fiir weit fortgeschrittene Athleten/
Innen mogen diese Plinc einem durchaus verwertbaren Nutzen haben, fiir unseren
jugendlichen Nachwuchs sind sie jedech vollig unbrauchbar. Diese Planungen bestehen in
der Regel nur aus prozentualen Hantellastangaben, die in den entsprechend auf die dabei
vorgeschlagenen Trainingstage verteilten Kraftiibungen benutzt werden sollen. Gerade
bei jugendlichen Hebern/Innen sorgen diese Pline fiir sehr unangenchme Begleiter-
scheinungen, die in den letzten Jahren leider immer ofter auf dem Meisterschaften
nachgewiesen werden konnten:

Da den Hebern und Heberinnen, die sich an solche Planungen klammern, das absolut
notwendige Fundament fiir die dann kommenden Muskel- und Nervenbelastungen fehlt,
greifen sie in ihrer Verzweiflung immer rascher zu allen nur moglichen Mittelchen. Der
oft recht freiziigig betrieben Handel mit Anabolika und #dhnlich wirkenden Stoffen
erleichtert den Betroffenen ihren Entschluff dabei nur noch. Oft trainieren diese
Nachwuchsheber/Innen in zweifelhaften Sportstudios und Clubs, wo es noch nicht einmal
einen erfahrenen Trainer/Ubungsleiter gibt. Die einzelnen Ubungen haben die
Nachwuchsheber nur auf Bildern bzw. auf entsprechenden Wettkimpfen zu Gesicht
bekommen. Aus der Erinnerung heraus und unter Anwendung der zuvor genannten
Trainingspline versuchen sie dann krampfhaft, den Weg eines Leistungssportlers bzw.
einer Leistungssportlerin einzuschlagen!!!

SO ETWAS KANN IN DER REGEL (AUF DAUER ) NICHT
GUTGEHEN!

Um allen, an einer wirklich gesunden und sportlichen Zusammenarbeit mit unseren
Nachwuchshebern/Innen interessierten Personen das notwendige Riistzeug in die Hiinde
zu legen, stelle ich auf den nun folgenden Seiten alle Schwerpunkte vor, welche man
gerade bei der Jugendarbeit immer im Auge behalten sollte. Wer bereits einmal einen
Ubungsleiterlehrgang besucht hat, wird sich dabei bestimmt an einige Dinge
erinnern/zuriickbesinnen. Wer noch nicht in den Genuf} einer derartigen Ausbildung
gekommen ist, miifite nach der Lektiire dicses Kapitels, in Verbindung mit den weiteren
Kapiteln dieser Ausarbeitung, iiber das komplette Riistzeug verfiigen, was er fiir seine
Arbeit benitigt. Selbstverstindlich wird cs hicr und immer mal zu kleinen, zeitbedingten
Anpassungen und Verfeinerungen kommen. Diese spielen aber in der Regel iiberhaupt
keine Rolle, da derartige Exrkenntnisse schr oft nur zum Selbstzweck verbreitet werden.
Meine Ausarbeitung beschreibt eine zweijihrige Aufbauarbeit. Je nach dem
Einstiegsalter der Jugendlichen sollte dabei deren Gesamtentwicklung ( Korper-
beschaffenheit ) nnd selbstverstiindlich auch ihre geistige Reife beriicksichtigt werden.
Eine gute, fast kumpelhafte Zusammenarbeit mufl dabei immer im Auge behalten
werden. Auch Fragen, die sich mit allifiglichen Problemen der Jugendlichen befassen,
solite der Trainer nicht einfach abweisen!
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Ein wirklich guter Trainer kann und darf nicht nur ein FACHIDIOT sein, der
imaginiire Trainingspline mit oft sehr fragwiirdigen Programmen auf dem PC
zusammenstiickelt.

Derartige Trairingspline migen zwar bei den Jugendlichen Eindruck schinden, zeigen

dann aber bereits nach wenigen Monaten ihre wahre Gefiihlskiilte und Unmenschlichkeit.
Auch derartige Pliine treiben den Nachwuchs letztendlich zur beriihmten — PIL L E!

Tdhhhdk
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Der Einstier in das Krafttraining ** Die Gesamiplanung ** Der Arztbesuch

Der oder die Jugendliche interessiert sich fiir kraftsportliche Tétigkeiten und sucht einen
Verein anf, in dem entsprechende Maglichkeiten bzw. dic diversen Kraftsportarien
angeboten und in der Regel auch wettkampfmiillig ausgeiibt werden. Die kraftsportlichen
Titigkeiten lassen sich dabei in vier grobe Untergruppicrungen zergliedern:

01: Das Olympische Gewichtheben

02: Das Bodybuilding

03: Das allgemeine Kraft- und Fitnelifraining ohne ein direkies Inferessc an
Wettkimpfen

04: Der Kraftdreikampf

Der Trainer/Ubungsleiter zeigt und erk¥irt dem Nculing erst cinmal die im Verein
betriebenen Sportarten urd schligt ein kleines Antesten der einzelnen Betitigungen vor.
Mit leichter Holzstiben und der unbeladenen Hantelstange iiberpriift er die
Koordinationsfihigkeiten. Eine kleine, zwangsfreie Unterhaltung zwischen beiden
Personen schafft die erste Vertrauensbasis und vermittelt dem Trainer erste Einblicke in
das geistige Potential seines neuen Schiitzlings. Nachdem sein Schiitzling einige der
allgemeinen Kriftigungsiibungen kennengelernt hat, geht er zum Duschen, um seinen
Heimweg anzutreten. Bereits am ersten Tag des Zusammentreffens mufl der Trainer
immer im Auge behalten, dal} sein Schiitzling sich bei ihm in sicheren Hinden wiegen
kann. Alle angebotenen, sportlichen Betiitigungen sollten erst einmal vollig zwangsfrei
vorgeschlagen und gelehrt werden. Selbstverstindlich darf der Schiitzling seiner
Phantasie einmal freien Lauf lassen, und selbst ausgedachte Ideen, sprich kraftsportliche
Betiitigungen in die Tat umsetzen.

Nach einigen Wochen miifite sich das gegenseitige Vertrauen und Verstehen so weit
gefestigt haben, dafi man sich jetzt ernsthaft mit den Wettkampfsportarten beschiftigen
kann. Meist hat der Schiitzling noch keinen festen Wunsch, welche Sportart er betreiben
maochte.

Sollte der Gewichthebersport zum Angebot gehiren, kann der Trainer die dazugehirigen
Grund- und Wettkampfiibungen erst einmal mit der leeren Hantelstange antesten lassen.
Hierbei sollte er groflen Wert auf saubere Bewegungsabliufe legen. Vor Beginn jeder
Ubung erklirt und demonstriert der Trainer die dazugehorige, bewegungsabgestimmte
Atemtechnik.

Viele Neulinge haben hier in der Regel noch mehr oder weniger grofie Hemmungen, sich
vor anderen Leuten --—— LUFT ZU MACHEN ----!

Der Trainer erklirt, dafl nur eine voéllig vorurteilslose Atmung die einzelnen
Bewegungsabliofe erfoigreich unterstiitzen kann. Dabei sollte er darauf hinwciscn, dafi
die Atemtechnik niemals zum Selbstzweck ausufern sollte. Erst nach and nach wird der
Neuling seine Atmung an die ent-sprechenden Bewegungsabliufe 100-prezentig anpassen
kionnen - und erstaunt sein, wie unter-stiitzend sich eine gute Atemtechnik bemerkbar
macht,
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Dank der Hauptiiburgen ReiBen und Stoflen erkennt der Trainer sehr rasch, ob sein
Neuling diber die fiir das Gewichtheben netwendigen Grundvoraussetzungen verfiigt. Um
diese wirklich sicher erkennen zu kiénnen, darf die Hantelbelastung niemals iiberbewertet
werden. Viel wichtiger ist die bereits vorhandcne Beweglichkei¢ in den einzelnen
Gelenkstrukturen sowic die Fihigkeit, aus einer Anspannphase sich schlagariig
entspannen zu kénnen! Somit darf auch nicht der oft betriebene Fehler cinschleichen, daf)
man diese Hauptitbungen durch Standreifien und Standumsetzen ersetzt. Diese Ubungen
haben in der Einfithrungsphase absolut nichts verloren!

Leichte Kniebeugen mit der Hantelstange auf den gestreckten Armen, Hockesenken
( hierbei hiilt der Athlet cine/n Hantel/ Holzstab auf seinen Schulterr - um sich dann
blitzartig in die tiefe Hockposition fallen zu lassen, wobei cr scine Arme rasch
durchstreckt ) und leichte Kniebeugen mit der Hantelstange auf der Brust ( Front-
kniebeuge ) solften jedoch zur Grundausstattung der Einleitungsphase gehdren, da sie die
Muskelkoordination sehr gut wecken. Viele Jugendliche sind dabei erstaunlich beweglich
- man mub sie nur langsam und behutsam anleiten.

Nach wenigen Wochen erkennt der Trainer, b sein Schiltzling sich fiir das Gewichtheben
eignet. Sethstverstindlich testet der Trainer auch die Kraftfihigkeiten seines Schiitzlings
in den ersten Trainingswochen ab, Die Kniebeuge und die Zugiibungen mit breiter/engen
Griffposition werden verstreut an den einzelnen Trainingstagen entsprechend
beriicksichtigt und ausgewertet. Auch ein konzentriert langsames Ziehen = Kreuzheben
sollte dabei beriicksichtigt werden! Hierbei darf aber weder der Trainer noch der Neuling
auf die Schnapsidee kommen, das Hantelgewicht fiir die Ubung zu iiberhohen. Die
Hantellast sollte auch beim Kreuzheben nur unmerklich ( 10 - max. 20 % ) von der beim
Ziehen mit engem Griff gewiihlten Hantellast nach oben hin abweichen.

Auch die Vorlieben seines Schiitzlings sollte ein wirklich guter Trainer immer
beriicksichtigen! Wenn er kein Interesse am Gewichtheben hat, soll er das auch
akzeptieren!

Ein gezieltes Uberreden, wobei die piidagogische Trickkiste gedffnet wird, sollte nie
stattfinden, da dann letztendlich immer der Schiitzling der Dumme ist. Nach wenigen
Jahren wird er kaum mehr Erfolge im Gewichtheben erreichen, da sein biomechanisches,
psychosomatisches und muskelstrukturbedingtes Potential erschipft ist. Der Griff zur
Pille bzw. die Aufgabe der kraftsport-lichen Betiitigung ist dann nur noch eine Frage der
Zeit.

Gerade durch seine unabdingbaren, schnellkraftbetonten Koordinationsabliufen eignet
sich das Gewichtheben nun einmal nicht fiir jeden Menschen! Das muf} ein erfahrener
Trainer erkennen kénnen! ‘ '

Somit bietet der Trainer seinem Schiitzling den Kraftdreikampf als Basis fiir eine
wettkampfbetonte, kraftsportliche Betiitigung an. Die beiden anderen Sportarten ( Body-
building und FitneBtraining ) lasse ich hier unberiicksichtigt, da die dazugehdrigen
Analysen den Rahmen dieser Ausarbeitung sprengen wiirden. Selbstverstindiich mufl der
Trainer aber auch hier bereit sein, seinen Schiitzling in diese Betlitigungsfelder
vorurteilsfrei einfithren zu kénnen, wenn er weder Inferesse am Gewichtheben noch am
KDK hat.
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Da ich diese Ausarbeitung dem Kraftdreikampf gewidmet habe, hat sich der
Schiitzling hier letztendlich fiir diese Sportart entschieden. Eine speziell auf das
Gewichtheben ausgerichtete Trainingsplanung fiir Jugendliche sollte sich auch an
den Grundprinzipien:

Steicende Belastungen * Fallende Serien * Reichliche Erholung

haiten! All die Trainer/Innen, die in ihren Vereinen/Studios auch das
Gewichtheben anbieten miéchten, konnen bei dem BVDG ein sehr gut
abgehandeltes Unterlagenwerk fiir die Gewichtheberjugendarbeit anfordern. In
Verbindung mit dieser Ausarbeitung sind Sie komplett fiir alle kraftsportlichen
Belange gertistet!
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Die Jahresplanung

UMFANG Mind. vierwichige Trainingspause. BELASTUNG
I“__'_‘"" Zwei Wochen lang kein Krafttraining l

i ER i =
1. Jahre szyklusT 1. Jalreszyklus 1. Jahreszyklus 2. Jahreszyklus

1 Mind. zweiwdchige Mind. zweiwdchige
Uherganspause mit Empf. Uberganspause mit
leichter, sportlichen |Arzthesuche) leichter, sportlichen

Allgemeinhetitigung. I Allgemeinhetitigung.

Hier habe ich einmal den Grundaufbau einer kraftsportlich abgestimmten Jahresplanung
aufgezeichnet. Diese Planung geht dabei absichtlich iiber einen zweijidhrigen Zeitraum, da
ich so am leichtesten die wichtigen Kriterien erliiutern kann, die der Trainer in
Abstimmung mit seinem Schiitzling beachten sollte.

Pro Jahr sollten zwei Trainingszyklen stattfinden. Am Ende jedes Zyklus finden dann die
entsprechenden Wettkimpfe oder Testwettkiimpfe statt. Zwischen den zwei Jahreszyklen
sollte eine mindestens zweiwdchige Erholungsphase liegen. Hier sollte sich der Athlet nur
mit leichten kraftsportlichen Betiitigungen beschiiftigen. Sehr gut eignen sich hier auch
Ausdauersportarten wie Waldlidufe, Radfahren und Schwimmen. Auch Ballspiele sorgen
filr eine erstklassige Regeneration. Am Jahresende sollte dann eine gréflere Trainings-
pause stattfinden. Hier sollte der Athlet ruhig einmal fiir zwei Wochen véllig abschalten!
Es finden dann iiberhaupt keine grofieren sportlichen Betiitigungen satt. Ein- bis max.
zweistiindige Wanderungen diirfen stattfinden, wenn sie fiir das erforderliche -
Abschalten kénnen -- hilfreich sind. Danach wird dann das kommende Jahr mit frischer
Kraft in Angriff genommen!

Beachten Sie bitte die notwendigen Arztbesuche!

Nachdem Ihy Schiitzling sich nack einigen Wochen im Verein so richtig eingelebt hat,
solite er sich von cinem fihigen Facharzt durchchecken lassen. Dabei sollte besonders die
Wirbelsidule und das Becken untersucht werden { evtl. auch mit den entsprechenden
Réntgenbildern ), damit vielleicht vorhandene Krankheitsbilder rechizeitig crkannt
werden, Ein abschiieflendes Dreiergespriich zwischen Arzt - Heber - und Trainer sorgt
fiir eine weitere Kestigung und Stabilisierung der abselut wichtigen Vertraucnsbasis
Zzwischen Schiitzling und Trainer.

Beachten Sie bitte auch die markicrten Arztbesuche, welche ich mit den Pfeiien an den
entsprechenden Stellen der einzelnen Zyklen gekennzeichnet habe! Denken Sie biite
immer daran, das Sie letztendlich als Trainer auch die Verantwortung fiir die Gesundheit
und das Wohlergehen Thres Schiitzlings haben.
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Dabei sollie es iitberhaupt keine Rolie spielen, ob er bereits volljihrig ist! Wenn die
drztlichen Ergebnisse ciner weiteren, kraftsportlichen Betiitigung entgegensichen, soflten
Sie das anerkennen - und auch fiir Einsicht bei Thren Schiitzling sorgen. Dabei sollten Sie
sich in Absprache mit dem Arzt auch nach spertlichen Alternativen erkundigen, welche
Ihr Schiitzling poch ausiiben kann. Erlautern Sie bitte dem Arzt dazu auch die
Miglichkeiten, welche Thr Verein zu bieten hat, Es kann dabei ohne weiteres der Fall sein,
dafd ein spezielles Kriiftigungstraining die festgestellten Krankhcitsbilder erfolgreich
bekimptt, so dafi ihr Schiitzling nach einer weiteren Untersuchung erncut sciner
Lieblingsbeschittigung, sprich KDK, nachgehen dar{.

Der Aufbau eines Jahreszvkius
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:Durchschnittliche Hantellast
Ausdaueriihungen { Laufen, Schwimmen, Radfahren ) :

Schnellkraftiraining

Diese Abbildung erliutert den Grundaufbau einer der beiden Wettkampfzyklen, welche
pro Jahr zur Anwendung kommen. Hier habe ich einmal einen viermonatigen
Gesamtzeitraum angesetzt. Selbstverstindlich sollte bei noch sehr jungen Athleten/Innen
der Gesamtzeitraum bis auf mindestens 10 Wochen reduziert werden. Sprechen Sie bitte
zusammen mit dem Arzt ab, ob die korperliche Entwicklung ihres Schiitzlings es zulifit,
einen entsprechend liéingeren Zeitraum einzuplanen. Beobachten Sie bitte auch selbst das
korperliche und seelische Allgemeinempfinden Ihres Schiitzlings. Erkundigen Sie sich
bitte auch durch entsprechende Gespriiche mit Ihrem Schiitzling nach seinem aktuellen
Befinden. Sollte er sich iiberfordert fiihlen, mufi das fiir Sie ein Grund sein, die
Belastungen und eventuell auch die Anzahl der in ihrer Trainingsplanung angesetzten
Waochen neu zu iiberarbeiten bzw. zu reduzieren.

Diese Abbildung zeigt sehr deutlich:

Zu Beginn solite ein  ausdauerbezogenes Training fiir die notwendige
Allgemcinentwickiung und Optimierung der Muskelstoffwechselabliufe sorgen. Auch das
Durchhaltevermigen und die Willenskraft werden durch entsprechend angepalite
Ausdauerbelastungen erstklassig geschult! Selbstverstiindlich sollte Thr Schiitzling dabei
picht zum reinen Ausdauversportler/Marathonliufer werden! Dreilligminiitige
Belastungen reichen hier vollkommen aus!
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Dcr Pulsschiag sollte sich dabei jedoch im Bereich ven 150 bis max. 160 Schlige preo
Minute bewegen. Ein Maximalwert von 175 Schiiigen kann zwar angesirebt werden
( wenn Thr Schiitzling daran Interesse hat ), bedarf aber einer weiteren #rztlichen
Untersuchung, welche speziell die aktuellen Werte des Blutkreisiaufes Ihres Schiitzlings
erfaBt. Ein Pulsmesser sollte eigentlich immer bei diesen Ubungen zur Anwendung
kommnten. Ab und zu soliten auch Sie sich als Trainer an diesen Mallnahmen beteiligen!
Damit stiirken sic das Vertrauen, welches [hr Schiitzling in Sie gesetzt hat enorm!

Wer meint, er wire zu alt dafiir, scflte sein Traineramt aufgeben! Ein Traincr sollte
immer in der Lage sein, jede Ubung, die er predigt, auch sauber vorfiithren zu kénnen!
Selbstverstindlich muf} er dabei keine Superergebnisse mehr errcichen - dennoch sollte es
sich um lLeistungen handeln, die fiir dic notwendige Anerkennung sorgen. Ich bin und
bicibe somit der Meinung: Wenn ich selbst die Ubungen nicht mehr mit ausreichend
suten Belastungen sauber demonstrieren kaum, gebe ich mein Ami sofort ab! Meiner
Meinung nach sollte jeder wirklich gute und einsichtige Trairer so handeln.

Auch das Schnellkrafttraining wird in den ersten Wochen stark beriicksichtigt.
Zugitbungen aller Art, sowie das Standreiflen und Standumsetzen eignen sich dabei fiir
die crstklassige Grund-entwickiung der Muskulatur lhres jungen Schiitziings sehr gut.
Besonders die weiflen Muskelfasern enféwickeln sich durch diese Belastungsformen sehr
gut. Leider haben immer noch viele Trainer eine villig falsche Vorstellung von den
Kraftdreikampfiibungen:

Diese Ubungen werden zwar recht langsam ausgefiihrt ( ganz im Gegensatz zu den
Ubungen des Gewichthebens ), schopfen ihre Kraft aber aus der gleichen
Muskelgrundstruktur, wie das bei den enorm explosiven Gewichtheberiibungen der Fall
ist:

Aus den weillen Muskelfasern!

Selbstverstindlich darf Thr Schiitzling fiir die Schnellkraftiibungen Handriemchen
benutzen. Die Bewegungsabliufe und die dazugehirige Atemtechnik miissen jedoch zu
jeder Zeit die Grundbedingungen der Atemlehre erfiillen. Die Hantellasten sollten hierbei
so hoch angesetzt werden, daf} eine Serie von mindestens 5 sauberen Wiederholungen
maoglich ist.

Fiir die langsameren Bewegungsabliiufe werden zu Beginn der Trainingsplanung
Wiederholungs-zahlen von bis zu 14 Bewegungsabliufen angesetzt. Achten Sie dabei bitte
immer auf die tatsichliche korperliche Verfassung ihres Schiitzlings! Als erfahrener
Trainer sollten sie sofort erkennen, wann die Serienzahl reduziert werden muf}. Sobald
der Bewegungsablauf von der in den ersten Sitzen bereits erreichten ldeallinie sichtbar
abweicht, mul} die entsprechende Serie abgebrochen werden. Gehen Sie bitte mit den
Pausen zwischen diesen Siitzen recht grofiziigic um! Mindestens fiinf Minuten sollten es
bis zum Folgesatz schon sein! Schauen Sie dabei ruhig mal auf Ihre Uhr. Sie werden sich
oft wundern, wie lang fiinf Minuten sein kénnen, wenn man sclber nicht trainiert.

Von Monat zu Monrat reduziert sich die Wiederholungszahl fiir die Kraft- und Schnell-
kraftitbungen. Gegen Ende der Trainingsplanung werden die allgemeinen Ausdauer-
belastungen auf ein Minimum reduziert. Der Organismus benitigt jetzt sein vorhandenes,
und inzwischen gut geschulies, Regenerationspofential fiir die absoluf notwendigen
Erholungsphasen zwischen den hartern Trainingstagen. In den letzter Wochen bis zum
geplanten Wettkampf wird der Schwerpunkt fiir die Wiederholungszahlen bis auf
saubere Zweiersditze reduziert. Hiiten Sie sich jedoch bitte davor, durch voreilige
Einersitze bercits die Maximalkraft ihres Schiitzlings auszutesten!!

Dafiir ist einzig und aflein der geplante Wettkampf da!
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Der Grundautbau der letzten Wochen vor dem geplanten Wettkampf

Waoche Woche Woche Woche 1[",:! Yo

=
r—aum-&mm-rg

:Anzahl der Hauptantritte
:Anzahl der Zusatziibungen

B2 Hantellast
:Wiederholungen pro Hauptantritt

Hier habe ich noch einmal die Hantelbelastungen und die entsprechenden
Wiederholungszahlen fir die drei KDK-WETTKAMPFUBUNGEN fiir die ent-
sprechenden Wochen bis zum Wettkampf aufgezeichnet. Beachten Sie bitte, dal} jetzt fast
nur noch die drei Wettkampfiibungen die Schwerpunkte der einzelnen Wochen und Tage
bestimmen. Alle drei Wettkampfiibungen werden dabei selbstverstindlich mit den
entsprechend zugelassenen Ausriistungsgegenstinden eingeiibt! Von Woche zu Woche
reduziert sich dabei nicht nur die Anzahl der Wiederholungen, sondern auch die Anzahl
der entsprechenden Siitze geht bis auf drei saubere Ubungsabliiufe zuriick. Die Hantellast
steigt hier von Woche zu Woche deutlich an! in der letzten Woche vor dem Wettkampf
wird die Hantellast deutliche reduziert, damit sich der Organismus Thres Schiitzlings
erstklassig erholen kann!

Erst auf dem Wettkampf kann er dann die ,,Sau® rauslassen!
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Der Grundaufbau einer schweren Trainingswoche
z.B. die vorletzte Woche vor dem Wettkampf:

100%% Tag

ot

MmEnogmoe o

#: KNIEBEUGE .
BANKDRIUCKEN

!Freie Zusatzithungen
21 Allgemeine Fusatziih. fir die WK-Ub.

Hier sehen Sie noch einmal alle wichtigen Bedingungen einer - HOHEN - Vorwettkampf-
woche!

Beachten Sie bitte die Verteilung der drei Wettkampfiibungen auf die entsprechenden
Trainingstage. Hier habe ich einmal einen viertigigen Wochenzyklus ausgewiihlt.
Selbstverstiindlich kann man die drei Hauptiibungen auch sehr erfolgreich auf einen
dreitiigigen Wochenzyklus aufteilen. Hierbei 1ifit man dann einfach den vorletzten Tag
der vierwochigen Variante wegfallen.

Am Montag kommt hier Die Wettkampfkniebeuge zum Zuge. Die Angabe 100% soll hier
nicht heifien, da} Ihr Schiitzling an die Maximalgrenze gehen soll! Die 100% sagen nur
aus, dafl er die tatsichlich geplante Hantelbelastung ( z.B. 85% von der gewiinschten
Wettkampfleistung, wobei man immer den zweiten Versuch beriicksichtigen sollte - oder
aber bei bereits wettkampferfahrenen Hebern/Innen von der Bestleistung des
entsprechenden Versuches ihres letzten Wettkampfes ausgehen sollte ) auch an diesem
Tag erfolgreich in Angriff nehmen sollte. Danach sollte bei Bedarf sofort eine
Zusatziibung fiir die Wettkampfhantelkniebeuge folgen.

Das sollte dann aber keine Kniebeugevariante mehr sein, sondern eine wirkliche
Zusatziibung wie z.B. Beinstrecken oder Rumptbeuge. Bereits die Hohe des
entsprechenden Balkens sagt hier aus, dal} diese Zusatziibung nicht mehr tierisch ernst
betrachtet und trainiert werden sollte. Danach folgt ein Variante des Bankdriickens mit
einer mittleren Hantelbelastung. Das kann z.B. Bankdriicken mit enger Griffposition sein,
oder auch ein rasches Driicken ohne merkliche Ablagepausen. Selbstverstindlich werden
alle Varianten der drei Wettkampfiibungen immer ohne die Wettkampfausriistung
trainicrt. Danach folgen noch ein paar leichte Siitze Wettkamptkreuzheben mit einer ca.
50 - prozentigen Hantellast. Hiiten Sie sich bitte hier hoher zu gehen { auch wenn es Ihnen
und fhren Schiitzling schwer fallen mag ).

Am zweiten Trainingstag kommt das Bankdriicken zum Zuge. Hierfiir habe ich den
Dienstag angesetzt, Die Evholung in der unteren Rumpf- und Beinmuskulatur ist nech
liingst nicht abgeschlossen. Da das Bankdriicken bei Jugendlichen mdéglichst noch ohne
der Briickenposition frainiert werden sollte, wird die Riickenmuskulatur hicrbei auch
nicht erneut ge- bzw. iiberfordert. Auch hicr folgt sofort eine kleine Zusatziibung (
Fliegende, ¥ront- bzw. Nackendriicken wusw. ). Danach trainiert man eine
Kniebeugevariante ( Kniebeuge mit Frontablage oder Kniebeuge hinten/ tief mit hoher
Hantelablage ) mit ciner max. 50 - prozentigen Hantellast, wclche man tatsichlich in
dieser, nicht in der entsprechenden Wettkampfkniebeuge, cinige Wochen zuvor bereits
bewiiltigt hat.
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Dieses leichte Durchtrainieren sorgt filr eine gufe Durchbiutung der unteren Rumpf-/
Riickenmuskulatur, sowie natiirlich der gesamten Beinmuskulatur. Danach kénnen nech
cinige allgemeinen Kriftigungsitbungen { mehr oder weniger spiclerisch } trainiert
werden. Leichte Bizeps- und Trizepsiibungen eignen sich hierzn recht gut.

Am dritten Wochentag, hicr habe ich der Donnerstag gewiihlt, trainiert man cine
Zugiibung mit max. 80% der darin méglichen Bestleistung. Auch eine Bankdriickvariante
kommt zum Zuge. Freie Zusatziibungen kénnen hier mit allen nur denkbaren Varianten
trainiert werden. Auch die Belastungen bei den allgemeinen Zusatziibungen sollten sich
dabei ruhig der 80%-Grenze nihetn.

Am letzten Wochentag, hier habe ich einmal den Freitag gewiihit, kommt das Krenzheben
zum Zuge. Danach eine leichte Zusatziibung ( Rumpfaufrichten usw. )} und dann noch
einmal ein wettkampfmifiiges Bankdriicken bis zu etwa 80 Prozent der am Montag
erfolgreich geschatften Belastung in dieser Ubung.

Damit ist die Woche abgeschlossen.

Der Montag der Folgewoche sollte, um dic unbedingt erforderlichen Rukepausen fiir die
am Freitag extrem belasteten Riickenmuskel zu gewiihrleisten, so wie der Dienstag ( oder
auch der Donnerstag ) der Vorwoche von der Ubungs- und Belastungsauswahl her
aufgebaut werden. Fiir den Dienstag sollte dann jedoch die gleiche Trainings-
zusammensetzung zum Zuge kommen, wie ich sie fiir den Dienstag der Vorwoche erklirt
habe. Am Donnerstag wird dann die Montagsplanung der Vorwoche genommen.

Am Freitag kann der Dienstagsplan bzw. der Donnerstagsplan der Vorwoche zum Zuge
kommen. Bei einiger Uberlegung miiBiten Sie jetzt selbstindig in der Lage sein, die
Trainingstage so von Woche zu Woche zu verschachteln, dafl die Erholungsphasen fiir die
entsprechend zuvor belasteten Muskel- und Muskelgruppen immer gewihrleistet sind.

Beachten Sie bitte:

Nach einer maximal dreiwichigen Hantellaststeigerung mufl eine leichte Woche
eingebunden werden. Hier werden dann alle Ubungen der vorangegangenen Woche mit
einer maximal 70 - prozentigen Hantelbelastung von den entsprechenden, zuvor
erfolgreich bewiltigten, iibungsspezifischen Leistungen mit je drei Zweierwiederholungen
relativ leicht durchtrainiert.

Klammern Sie sich bitte nicht zu sehr an den hier gemachten Vorschligen!

Sie sollen und wollen nur erkliren, was man bei einer gut durchdachten
Trainingsplanung beriicksichtigen sollte! Mit etwas Phantasie miiliten Sie jetzt eigentlich
in der Lage sein, selbstindig cine komplette Trainingsplanung aufstellen zu konnen.
Beriicksichtigen Sie dabei bitte auch, dafi Thre Planung Threm Schiitzling Spafl machen
muf}! Ein theoretisch villig cinwandfreier Trainingsplan kann nie dic Ergebnisse nach
sich ziehen, wie das bel einer leicht fehlerhaften Planung der Fall ist «--

Welche dann aber mit Freude und Elan von threm Nachwuchsheber bzw. Ihrer
Nachwuchsheberin in Angriff genommen wird!
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Achten Sie bitte bei Thren weiblichen Schiitzlingen auch darauf, dafb die superschweren
Wochen immer so angesetzt werden, dafl sie nicht mit deren Regeizykien kollidieren.
Sprechen Sie auch das bitte frei und offenherzig mit [hrer Athletin ab. Je nach der
kirperlichen Verfassung Ihrer Athletin miissen Sie auch die Erholungsphasen zwischen
den einzelnen Trainingstagen und Belastungsarten erhéhen/anpassen. Ein dreitigiger
Wochenzyklus reicht dabei in der Regel vollkommen aus. Hier die dafiir geeignete
Kurziibersicht iiber zwei Wochen.

Montag: Beugetag / Mittwoch: Bankdrickiag / Freitag: Kreuzhebetag /
Montag; Bankdriicktag / Mittwoch: Beugetag / Freitag: Bankdriicktag /
Montag: Kreuzhebetag / usw. -- Sie wissen ja jetzt, wie es gemacht bzw. was beachtet
werden sollte,

Im folgenden Kapitel gehe ich noch einmal etwas eingchender auf einige Trainingspline
ein. Lesen Sie sich bitte auch diese Vorschlige einmal in aller Ruhe durch - und lassen Sie
dabei Ihren Gedanken freien Lauf. Spitestens jetzt sind Sie der perfekte Trainer bzw, die
perfekte Trainerin!

Sie miissen jetzt nur noch Spall an der Zusammenarbeit mit jungen Menschen,
sowie die fiir eine gute Trainerarbeit absolut notwendige Zeit dafiir haben!
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Grundiagen einer spezieil auf die Belange des KDK
abgestimmten Trainingsplanung

Einleitung

In diversen Sportzeitschriften, welche sich speziell mit Gewichtheben, Kraftdreikampf
oder Bodybuilding befassen, werden oft Trainingspliine fiir das Krafttraining vorgestelit,
welche in Wahrheit gar keine sind.

Die Autoren dicser Bliitter verfiigen in der Regel nicht einmal iiber das notwendige,
sportartspezifische Wissen, geschweige denn iiber cine fundamentale Trainerausbildang
im Bereich des Kraftsportes. Somit i{ibernehmen sie die ihnen zugeschickten
Trainingspline ( diese erhalten sie in der Regel von internatioual bereits recht erfolg-
reichen Sportiern ) ohne Kommentar in ihren Magazinen.

Hier gehen die Verfasser dicser Trainingspline oft recht genan auf die Reihenfolge und
Zusammenstellung der einzelnen Ubungen/Zusatziibungen ihrer Trainingstage ein und
erkliren mehr oder weniger sinnvoll den Sinn und Zweck der gewiihlien Belastungs-
zyklen bis zum Hauptwettkampf. Uber die, fiir diese Trainingsplanungen erforderlichen
Bewegungsabliufe, Atemtechniken und Ernihrungsvorschlige teilen sie in aller Regel
jedoch so gut wie nichts mit und iiber die in diesen Belastungsbereichen unabdingbaren
medizinischer Substitution, welche bei den hier vorgeschlagenen Belastungszyklen hiiufig
an die Grenzen des Erlaubten bzw. gesundheitlich noch Vertretbaren gehen, schweigen
sie wie ein Grab!

Wenn jetzt ein Anfinger des Kraftdreikampfes mit derartigen Trainingsplinen
konfrontiert wird, kann er fast kaum etwas damit anfangen. Das finde ich sogar recht
gut, da er dadurch nicht dazu verleitet wird, seinen noch villig auf regelmiflige, hohe
Belastungszyklen unvorbereiteten Korper friihzeitig zu ruinieren! Schlimmer wird es hier
jedoch dann, wenn bereits einige Personen in dem entsprechenden Sportvereinen dieser
Anfiinger sich bereits etwas linger mit dem Kraftdreikampf beschiiftigt bzw. ihn eine Zeit
lang trainiert haben. Zusammen mit den Anfingern versuchen diese ---
SELBSTGEKRONTEN TRAINER --- dann sehr oft, den in der entsprechenden
Fachzeitschrift entdeckten Trainingsplan durch eine nach Gutdiinken vorgenommene
Gewichtsreduzierung/ Anpassung fiir sich und den Anfinger zu adaptieren.

In der Regel gibt dann der Anfinger nach wenigen Wochen enttiuscht auf, da er dann
mehr mit starken Gelenk- und Muskelschmerzen zu kimpfen hat, anstatt den ver-
sprochenen Kraftzuwachs bei sich feststellen zu konnen. Oft beginnt jetzt ein grausamer
Teufelskreis: Seine iiberschlauen Berater/ Michtegerntrainer empfehlen dem Novizen die
Einnahme von diversen Schmerzpillen und dergleichen. Verfiigt der Anfiinger/Novize nun
selbst nur iiber eine relativ niedrige Intelligenz, so 1dfit er sich auch noch zu derartigen
Abartigkeiten verleiten, da es ja dann auch tatsichlich etwas besser im Training zu laufen
scheint!

Oft werden dann nach weiteren, sich garantiert nach mehr oder weniger Wochen
einstellenden Enttliuschungen, noch mehr Pillen konsumiert. Der Moment, wo dann auch
Anabolika angetestet werden, ist nur noch eine Frage der Zeit und der Finanziage des
Novizen!

Was dann dabei herauskommt, kann jeder, der sich etwas eingchender mit der Materie
Kraftsport beschiiftigf hat, auf den diversen Meisterschaften betrachten! Hier bietet sich
oft ein Bild des Grauens: Bereits junge Buben und manchmal segar auch Miidels unter-
halten sich recht freiziigig liber die Wirkungen/Nebenwirkungen, den entsprechenden
Schwarzmarktquellen und den Preisen der verschiedenen Mittelehen!

Wenn man diese Personen dann einmal direkt darauthin anspricht, ob sic bereits selbst
Erfahrungen mit dicsen Mitteln im Training gesammelt haben/hitten, verleugnen sie sich
nach alien ( meist jedoch recht primitiven ) Regein der Kunst.
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Was diese Athleter dann im Wettkampf aof der Plattferm abliefern, hat mit
Kraftdreikampf nur noch im Entferntesten etwas zu tun. Hier wurde weder der Sinn der
drei Hauptiibungen verstanden - noch ein wettkampfgerechtes Aufwirmen/Vorbereiten
fiir dic einzelnen Disziplinen. Auch das soziale Erscheinungsbild dieser Personen treibt
cinen oft die Trénen in die Augen. Hier kann ich nur noch sagen:

KRAFTDREIKAMPF - WOHIN GEHST DU
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Jeder, der sich noch den GESUNDEN MENSCHENVERSTAND bewahrt hat, muf} sich
hier nach kurzer Zeit des Betrachtens cincr derartigen Vorstellung von - Menschen und
~Nonstern®

die Frage stellen:

Gibt es in den Vereinen iiberhaupt noch fihige Trainer/Ubungsleiter,
welche die kraftsportbegeisterten Jugendlichen in die Geheimnisse
dieser schinen Sportart einfiihren kinnen und wollen??

Soweit ich cs in Erfahrung bringen konnte, schult der BVDG bzw. schulen scine
angeschlossenen Landesverbiinde ihre Trainer/Ubungsleiter bisher nur im Olympischen
Gewichtheben! Es gibt zwar auch noch die Ausbildung zum sogenannten Fitnefitrainer -
doch ob jemand mit einer derartigen Aushildung die Anfinger gezielt in die
fundamentalen Grundlagen des Kraftdreikampfes einfithren kann, halte ich allein schon
aus rein logischen Betrachtungen mehr als zweifelhaft! Hier verfiigt der Ubungsleiter/
Trainer mit der Ausbildung im Olympischen Gewichtheben bereits iiber eine deutlich
wertvollere Ausbildung. Leider sorgen hier jedoch mindestens zwei, mehr oder weniger
trostlose Begleitumstinde, fiir die momentanen Gegebenheiten/Zustinde in vielen
Vereinen:

01:

Sehr gut ausgebildete Trainer im Olympischen Zweikampf betrachten den
Kraftdreikampf oft als fiinftes Rad am Wagen. Sie konzentrieren sich somit nur auf die
Athleten und Athletinnen in ihrem Verein, welche sich fiir das Gewichtheben
interessieren. Eine gewisse Voreingenommenheit bzw. Ignoranz gegeniiber dem K D K ist
hier leider oft unverkennbar festzustellen! Eigentlich ist so ein Verhalten nicht schion --
aber leider die vorherrschende Realitiit.

02:

Die wenigen Trainer, welche sich trotz ihrer Ausbildung zum Gewichthebertrainer
dennoch mit dem K D K befassen, scheitern leider oft mangels der hierfiir notwendigen,
und bei einer genaueren Betrachtung oft véllig andersartigen, sportspezifischen
Gegebenheiten, an der gezielten Grundlagenvermittlung ihrer Schiitzlinge.

Aus folgenden Griinden halte ich dennoch eine Trainerausbildung fiir sinnvoll

01:

Im Zuge der Ausbildung lernt man nicht nur das notwendige, sportartspezifischc
Grundwissen in der ausgewiihiten Sportart/Trainerausbildung. Hicer erfibrt man auch
etwas iiber dic fiir eine sinnvolle Aufbauarbeit { in welcher Sportart auch immer ) absolut
notwendigen Periodisierungsmafinahmen fiir dic erfolgreiche Trainingsplangestaltung.
02:

Auch die oft unterschiitzten, sozialpolitischen Aspekte bekommt man in ciner wirklich
guten Trainerausbildung vermittelt. Gerade in der Grundlagenarbeit mit Jugendlichen
mufl man iiber ein stabiles und scibstsicheres Auftreten verfiigen. Sollten bereits hier
Schwiichen vorhanden sein, so kann es vorkomimen, dafl bereits nach wenigen Wochen
Meinungsverschiedenheiten usw. eine gute Zusammenarbeit scheitern Iassen.
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03:

Die fir das Verstehen ciner Sportart absolut notwendigen Grundkenntnisse in der
Anatemie werden gleichfalls in der Trainerausbildung vermittelt. Nur wer sich in den
mannigfaltigen Funktionsabliufen innerhalb der einzelnen Muskeln, Gelenke, Knochen,
Organe usw. zumindest im Grundlagenbereich auskennt, erkennt dann auch im Training
mit seinen Schiitzlingen eventuelle Gegebenheiten/Notwendigkeiten, welche eine
Reduzierung/Umgestaltung der momentanen Trainingsplanung erforderlich machen!

04:

Letztendlich kann man mit einer anerkannten Ausbildung entsprechende, finanzielle
Entschidigungen iiber die Landesverbinde usw. beantragen. Dadurch fiihlt man sich in
der Regel deutlich wertvoller in seiner Arbeit bestitigt! Man kann zwar durch diese
Zuwendungen ir der Regel nicht gerade reich werden, fiihlt sich aber mit einer
anerkannten Trainerausbildung in seiner Autoritiit bestitigt, wodurch folgerichtig auch
das sefbstsichere Auftreten gefirdert wird.

Somit miifite eigentlich ein gut ausgebildeter Gewichthebertrainer in der Lage sein, nach
einer kurzen Einarbeitungszeit in die Grundlagen des Kraftdreikampfes und den
dazugehdrigen, langsameren Bewegungsabliufen, auch diese Sportart vermitteln zu
kénnen, wenn er nur will!

Athleten, welche den Kraftdreikampf bereits seit einigen Jahren mehr oder weniger
erfolgreich betreiben, sind zu dieser verantwortungsvollen Arbeit oft nicht in der Lage,
da sie in der Regel doch ein recht begrenztes Basiswissen haben. Zwar gibt es auch hier
die beriithmten Ausnahmen, doch darauf kann man nicht bauen, wenn der
Kraftdreikampf in all seinen Belangen und Gegebenheiten sorglos in die Zukunft blicken
soll!

Selbstverstiindlich hat hier die Person, welche bereits in den Genull einer guten
Trainerausbildung gekommen ist, meistens nicht zu unterschiitzende Vorteile und
eventuell auch Wissensvorspriinge gegeniiber den Personen, welche nicht in den Genuf}
dieser Ausbildung gekommen sind. Dennoch garantiert selbst eine Trainerausbildung mit
- SUMMA CUM LAUDE - noch lange nicht einen Trainer, der sein Wissen dann auch
wirklich wiirdig weitervermitteln kann! Hier muff das Trainerherz am rechten Flecke
schlagen!

Damit erst einmal genuge der Worte!

Jetzt mochte ich etwas niiher auf die Zusammenstellung von geeigneten Trainingsplinen
fiir mehr oder weniger vorbelastete Kraftdreikimpfer/Innen jeden Alters eingehen. Dabei
habe ich bewulit nicht mit einer Unzahl von, meiner Meinung nach villig wertlosen
Zahlenkolonnen, um mich geworfen, sondern mdoglichst alle beachtenswerten
Notwendigkeiten kurz beschrieben. Brauchbare Trainingspliine sollten sich immer in drei
Grundbestandteile zergliedern lassen! Weiterhin solite auch das Alter und das Geschlecht
der angesprochenen Personen beriicksichtigt werden! Hier noch einmal die geforderte
Minimalkenfiguration:

1. Das eigentliche Training mit allen Zyklen, Belastungen usw.
2. Eine den Trainingsabschnitten angepalite Erniihrung.
3. Eine den Trainingsabschnitten angepalite medizinische
Unterstiitzung/Untersuchung.

Richtig gut wird ein Trainingsplan, wenn er zuséitzlich auf all die kleinen UnpiBlichkeiten
innerhalb der Trainingseinheiten des angesprochenen Personenkreises eingcht und diese
selbstverstindlich in einer flexibel gestalteten Vorgabenliste beriicksichtigt! Tn allen
Abschnitten muBl der Trainingsplan selbstverstindlich (ibersichtlich und itherschaubar
bleiben.
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Ich stelle hier ecinmal eine Trainingsanleitung vor, bei der ich kurz und blindig auf die
oben genannten Fakien eingche!
Lesen Sie bitte den Text wort- und satzgenan, da gerade beim schnellen Uberfliegen
essentielle Textteile rasch iiberlesen werden kinnen - und somit ein gutes Auswerten der
logischen Zusammenhiinge dieser doch recht kompiexen Materie erschwert bzw. in die
falsche Richtungen geleitet wird!

Az

Diese Kraftdreikampftrainingsplanung, bezieht sich schwerpunkemiifig auf die drei
Wettkampfdisziplinen dieser Sportart. Semit darf und sollte diese Trainingsplanung erst
bei den Athleten/Athletinnen zum Zuge kommen, welche bereits mit den Grundiagen
dieser Sportart vertraut sind! Eine bei Anfingern absolut notwendige Trainingsphase fiir
die allgemeine Korper- und auch Organkriiftigung, filr die man je nach den persénlichen
Gegebenheiten der entsprechenden Personen mindestens fiinf bis acht Wochen ansetzen
solite, werde ich spiiter noch vorstellen.

Da sich die Belastungsschwerpunkte bei der Hantelkniebeuge bzw. beim Kreuzheben auf
dic gleichen Muskeln/Muskelgruppen und Gelenke konzentrieren, sorgt das
Bankdriicken, wo ganz andere Muskeln/Muskelgruppen belastet werden, fiir eine
willkommene Abwechslung an den entsprechenden Trainingstagen. Eine Reihe von
speziell auf die drei Hauptdisziplinen ausgerichteten Zusatziibungen sorgt an den
einzelnen Trainingstagen fiir die notwendige Abwechslung und dient auch der gezielten
Weiterentwicklung der Sportler/Innen bei eventuell noch mehr oder weniger
vorhandenen Schwiichen in der Muskulatur bzw. im komplexen Bewegungsablauf!

B:

Die Wettkampfiibungen und die Zusatziibungen miissen in allen Trainingseinheiten
immer streng voneinander getrennt werden. Die Bewegungsabliufe der Wettkampf-
iibungen werden einmal durch das Regelwerk der IPF sowie durch das Anwenden/
Benutzen der in dieser Sportart zugelassenen Ausriistungsgegenstinde ( Beugeanziige,
Bandagen, Giirtel usw. ) vorgegeben. Selbstverstindlich miissen hierbei auch die
personlichen Fihigkeiten der einzelnen Athleten/Innen beriicksichtigt werden. Auch die
anatomischen Gegebenheiten/Fihigkeiten sollten hier immer beriicksichtigt werden. Nur
so kann sich ein stabiles Fundament bei den Trainierenden entwickeln, ohne dafi es dabei
zu Verletzungen oder Phasen der Lustlosigkeit kommt. Dieser Plan sorgt fiir eine
optimale Kraftentfaltung.

C:
Die Zusatziibungen lassen in ihren Ausfiihrungsvariationen weitaus breitere Spielriume
zu, diirfen aber nie mit den Wettkampfiibungen verwechselt bzw. gleichgestellt werden!

Somit lautet der erste Lehrsatz in der Trainingsplanung

Die Wettkampfitbungen werden auch im Training in allen Belangen so trainiert
und ausgefiihrt, wie sie dann auch im Wettkampf zum Zuge kommen! Auch bei
hohen Wiederholungszahlen darf es hierbei nicht zu deutlichen Abweichungen in
den Bewegungsabliufen kommen!

Die Wettkampfiibungen belasten nicht nur die Muskulatur, Binder und Gelenke. Auch
das Nervensystem wird hierbei durch die erforderliche Konzentration gestrefit. Um
erfolgreich trainieren zu konnen, sollten die Wettkampfiibungen immer am Anfang der
Ubungsstunde/Trainingseinheit trainiert werden. Bis auf wenige, gewollte Ausnahmen
sollte nur cine Wettkampfiibung pro Trainingseinheit abgearbeitet werden, da es sonst
doch recht schnell zu Ubermiidungen im Muskel- und Nervensystem kommen kann,
wodurch Verletzungsmaglichkeiten nicht mehr auszuschlieflen sind!
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Somit lautet der zweite Lehrsatz in der Trainingsplanung

Eine Haupt/Wettkampfilbung reicht pro Trainingsiag vollkommen aus. Die auf
diese Hauptiibung abgestimmten Zusatziibungen soiiten nach einer kleinen
Ruhepause ( ca. 10 Min. ) sefort nach der Haupt-/Wettkampfiibung trainiert
werden. Hierbei beschriinken sich diese Zusatziibungen wirklich nur auf die
Weiterentwicklung der vorangegangenen Haupt/Wettkampfiibung?

Weitere, allgemeine Kraft- oder Ausdaueriibungen diirfen crst am Ende der
Trainingseinheit folgen und werden mehr oder weniger spielerisch trainiert. Maximal
sollten zwei diescr ergiinzenden Zusatziibungen trainiert werden, Somit trainicrt man
letztendlich bis zu 5 Ubungen pro Trainingseinheit.

Somit lautet der dritte Lehrsatz in der Trainingsplanung

Maximal zwei echte Zusatziibungen sollten sofort nach der Hauptitbung folgen
und zwei
weitere allcemeine Ubungen beenden die Trainingseinheit.

DER KRAFT- .= TRAININGSFLEISS,
DREIKAMPF 5 T3 ouTE
IST EIN ERNAHRUNG
PFLANZCHEN, Toq  UND EIN
DA VIEL LIEBE \l/7™ SOLIDER
UND PFLEGE . ¥ | EBENSWANDEL

BRAUCHT!
—=F
ZUM

ERFOLG!

Damit komme ich zu Gestaltung und der Organisation einer kompletten
Wettkampftrainingsperiodisierung. Alters- und Geschlechtsfaktoren lasse ich dabei erst
einmal unberiicksichtigt. Diese Periodisierung setzt sich aus drei Hauptabschnitten
Zusammen:

Die erste und die zweite Vorbereitungsphase und die Wettkampfphase.,

Die Zusatziibungen, welche sich dirckt auf die Haupt-/Wettkampfiibung beziehen, habe
ich in der nun folgenden Trainingsplanung mit: (.../x) gekennzeichnet. Hicrzu gehiren
afle Abwandlungen der Haupt/Wettkampfiibungen, sowie spezielle Ubungen, die Muskeln
und Muskelgruppen, welche bei den entsprechenden Haupt-Wettkampfitbungen noch
erkennbare Schwachpunkte offenbarten, ( Beinstrecken fiir die Kniebeuge, Rumpfauf-
richten fiir das Kreuzheben usw. ) kriiftigen und weiterentwickeln sollen. Somit werden
diese Zusatziibungen selbstverstindlich mit der gleichen Sorgfalt und Konzentration
trainiert, die ich bei den Haupt-/Wettkampfiibungen verlange!
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Hiermit stelle ich mein Modell vor

Lesen Sie sich diese Planung in aller Ruhe durch - und notieren Sie sich dabei alle
Punkte, die Thnen auffillic und interessant erscheinen! Im Anschlufy gehe ich
gemeinsam mit [hnen auf die fundamentalen Fakten dieser Planung ein, wobei Sie
dann Ihre Erkenntnisse/Notationen mit den vonm mir vorgegebenen Fakten
vergleichen kinnen!

Bedeutung der gewiithlten Abkiirzungen;

A

Erster Vorbereitungszyklus. Hier wird die aligemeineKraftausdauer geschult.
B:

Zweiter Vorbereitungszyklus. Ubergangsphase auf das eigentliche WK-Training.
C:

Wettkampfperiode. Hier bereitet sich der Sportler geziclt auf den Wettkampf vor.
Tr:

Ruhetag, wobei leichter Ausgleichssport betrieben werden darf.

K:

Hantelkniebeuge.

Kx:

Zusatziibungen fiir die Hantelkniebeuge.

B:

Bankdriicken.

Bx:

Zusatziibungen fiir das Bankdriicken.

Kr: / Krx:

Kreuzheben bzw. Zusatziibungen fiir das Kreuzheben.

Al:

Allgemeine Kriiftigungsiibungen.

Ad:

Ausdauerbelastung.

X/Y:

Basiswerte fiir Anzahl der Siitze (X) bzw. Anzahl der Wiederholungen (Y).

Nachfolgend nun die Trainingsplanung:

A 01 { Erste Woche ):
Kx= Hohe Ablage (4/8-10) Kx= Bcinstrecken(4/8-10) Bx= Bdr.eng(5/10-12) Al=(Bauch,

Bizeps 3/12).

A 02

Tr: Ad =(20-30 Min. ziigig laufen oder 30-40¢ Min. radein.)

A 03

Bx= Bdr. chne Abl(4/8-10) Bx= Tri.Dr.(4/8-10) Krx= Zug br.(3/6-8) Al=(Riicken,
Rumpfbeuge je 4/8).

A04

Te: Aktiv entspannen = (60 Min. wandernj.

A5

Krx= Zug eng(4/6-8) Krx= Kr v. Blocken(3/6-8) Bx= Fliegende(4/5) Al(Arme+Bauch je
4/8).

A 06

Tr: Ad = {15-20 Min. ziigig schwimmen, 60 Min. Wasscrspiele).
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A 07
Tr: Kirper und Seele einfach mal baumeln lassen.
A 08 2.Woche

K(4/8-10) Kx= Beinpresse(4/8-10) Bx= Bdr.eng(5/8-1¢) Al=(Armec+Riicken= Biz.u.

Rumpfschw. je 4/8).

Ad9

Tr: Aktiv entspannen (60 Min. wandern).

Al0

= Wie Woche 1. Belastung oder Wiedcerholungen steigern.

All

Tr: Ad = (60 Min. ziigig wandern; ca. 8Km/h).

A2

= Wie WOCHE 1. Belastung oder Wiederholungen etwas steigern.
A13

Tr: Ad= (15 - 30 Min. ziigig schwimmen, dann 30 Min. Wasserspiele).
Al4

Fr: So richtig schin faulenzen

A 15 3.Woche

= Wie Woche 1. Belastung oder Wiederholungen etwas steigern.

Al6

Tr: Ad = (30-45 Min. ziigig laufen oder 60 Min. flott radeln).

A 17

= B(5/6-8) Bx= Fliegende(3/8-10 Bx= Tri.Dr.(3/8-10) Al = (Bauch= Schriigbrett 4/8).
A 18

Tr: So richtig schon faulenzen.

A19

= Kr(4/4-6) Krx= Zub br. erhéht(3/6-8) Krx=Rumpfbeuge(3/6-8) Al(Arme+Schultern:

Bi.+Lat.zug 4/8).

A20

Tr: Ad = (60 Min. Wasserspielereien).
A2l

Tr: Korper und Seele einfach mal baumeln lassen.

B 22 4. Woche

=K = (4/5-7) Kx= Beinstr.(3/6-8) Bx= Bdr.ohne Pause(5/6-8) Al =(Arme+Schultern).
B 23

Tr = Ruhe!

B 24

= B(5/6-8) Bx= Fliegende(5/8-10) Bx= Tri.Dr.(5/8-10) Al/Ad = (30 M. Ballsp.)

B 25

Tr: Aktiv entspannen ( 60 Min. wandern ).

B 26

= Kr(5/4-6) Krx= Zug eng von Blicken(3/4-6) Bx= Bdr.eng(5/6-8) Al = (Arme+Bauch).

B 27

Tr: Ad = {30 Min. ziigig schwimmen, danach 30 Min. Wasserspiele).
B 28

Tr: Aktiv entspannen ( 60 Min. wandern ).
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B 29 5. Woche

= K(5/5) Kx= Beinstr.(4/6-8) Bx{5/6-8) AlVAd = {30 Min. Ballspiele).
B30

Tr: Aktiv entspannen ( 66 Min. wandern ).

B 31

= B(5/5) Bx=Fliegende(5/5) Bx=Tri.Dr.(5/5) Al= (Riicken+Schultern).
B 32

Tr: Faulenzen!

B 33

= Kr(5/5) Krx= Erhéhter Stand(3/5) Bx = Fliegende (5/5) Al = (Arme+Bauch).
B34

Tr: Ad/Al= (60 Min. Wasserspiele).

B35

Tr: Aktiv entspannen ( 60 Min. Radfahren ).

B 36 6.Woche

= K(4/5) Kx= Beinstr.(3/6-8) Bx=Bdr.eng(4/6-8) Al = (30 Min. Ballspiele).
B 37

Tr: Faulenzen!

B 38

=B(5/5) Bx(5/5) Bx(5/5) Al =(Arme+Riicken+Bauch).
B 39

Tr: Aktiv entspannen = ( 60 Min. gemiitlich radeln ).
B 40

= Kr(4/4-5) Krx= Rumpfschwinge(5/5) Bx(5/5) Ad/Al = (30 Min. Ballspiele).
B 41

Tr: Ad/Al= (60 Min. Wasserspiele).

B 42

Tr: Leib und Seele baumeln lassen.

B 43 7.Woche
Alle Trainingseinheiten wie in der Woche Nr.6! Dabei aber die Belastungen bei allen
Siitzen um 15-20% absenken!

B 44 8.Woche
Alle Trainingseinheiten wie in der Woche Nr.6! Dabei aber die Belastungen der 6. Woche
deutlich ( 2,5-5% ) erhéhen.

C 45 9.Woche

= K(5/3) Kx(4/4) Bx(5/5) Ad/Al(30 Min. Ballspiele). Ab hier miilite jeder die
Znsatziibungen selbstindig auswiihlen und einbauen kénnen!

C 46

Tr: Aktiv entspannen = ( 30 Min. wandern/radeln ).

C47

= B(5/3) Bx(4/6) Bx(4/6).

C 48

Tr: Faulenzen!

C49

= Kr(5/3) Krx{d4/4) Al ={(Arme+Bauch+Schultcrn}.

C 50

Tr: 60 Min. Wasserspiele und wenn miglich, eine Unterwassermassage.
C 51

Tr: Aktiv enispannen = ( 45 Min. floft wandern/radein ).
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C 52 13.Weche

=K(2/4:2/3:3/2) Bx(3/5) Al= (Spiclcrische Ubungen).

C53

Tr: Ruhe!

C 54

= B(2/5:2/4:3/3) Bx(4/5) Al = (Spielerische Ubungen).

C55

Tr: Aktiv entspannen = ( 30 Min, wandern/radeln }.

C56

=Kr(2/4:2/3:3/2) Bx(4/4) Al(Arme+Bauch+Schultern).

C57

Tr: 60 Min. Wasserspiele und wenn maglich, cine Unterwassermassage!
58

Tr: Wenn machbar, dann alle drei Wettkampfiibungen mit ca. 50% Belastung jewcils 3/3
leicht trainicren.

C 59 11.Weche
= Wie in der Woche Nr.10 frainieren. Dabei bei allen Sitzen dic Belastung um ca. 2,5-5%
erhohen!

C 60 12.Woche
=K(2/3:2/2:2/1:2/3) Bx(5/5).
C 61

Tr: Absolute Ruhe!

C 62

= B(2/5:1/3:1/2:2/1:2/3).
C63

Tr: Absolute Ruhe!

C 64

=Kr(2/3:2/2:1/1:2/3).

C 65

Tr: Ganzkorpermassage. Aktiv entspannen, 60 Min. Wandern
C 66

Tr: Absolute Ruhe!

C 67 13.Woche

= Alle drei Wettkampfiibungen mit ca. 75% der in der 12. Woche erreichten Bestleistung
jeweils 3/3 trainieren!

C 68

Tr: Aktiv entspannen. = 30-60 Min. Waldwandern!

C 69

= Alle drei Wettkampfiibungen mit ca. 50% der in der 12. Wo. errcichten Besticistung
jeweils 3/3 trainieren!

Cc7

Tr: Aktiv erholen: 60 Min. wandern ( im Wald ) und dabei tief durchatmen und
entspannen. Kein Wassersport!

C71

Tr: Wie am Vortag! Kein Wassersport! ( Fiir Méinner // kein Sexualverkehr! ).
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Nun folgt der eigentliche Wettkampfiao:

C/wWk

Das Aufwirmen fiir die drei Wettkampfiibungen erfolgt hier so, wie es sich in Woche 12
bewiihrt hat. Dann velles Rohr geben! Bereits bei den superleichten Anfangsbefastungen
voll konzentrieren! Und nun >>> VIEL ERFOLG <<<!

Nach dem Wettkampf solite eine Woche lang keir Kraftiraining stattfinden. Hier sollten
Ausgleichssportarten, welche die allgemeine Ausdawer und somit die Durchblutung
steigern, lockerleicht zum Zuge kommen.

Sollte jedoch bereits nach wenigen Wochen ein zweiter Wettkampf anstehen, trainiert
man in der ersten Weche nach dem ersten Wettkampf einfach den Trainingsinhalt der
letzten drei Vorwettkampftrainingstage in umgekehrter Reihenfolge ( somit ansteigende
Belastung ). Danach dann je nach den Zeitraum zum zweiten Wettkamp{ mit der Planung
der Wochen 10 oder 11 bis Wk auf den Folgckampf vorbereiten. Nach der zweiten
Meisterschaft sollte dic Periode dann aber abgeschlossen werden! Der Organismus
braucht jetzt unbedingt eine Erholungsphase!

Haben Sie Thre Aufzeichnungen gemacht?? Dann vergleichen Sie diese bitte mit den von
mir zusammengesteliten Schwerpunkten der vorangegangenen Trainingsplanung!. Je
mehr Threr Erkenntnisse sich mit den nun folgenden Analysen gleichen, um so perfekter
haben Sie die Grundlagen einer guten Kraftrainingsplanung erkannt!

Nun folgen die Erkenntnisse/Analysen dieser Trainingsplanung:

A:

In der ersten Periode (A) werden die Wettkampfiibungen recht selten trainiert, da erst
einmal ein allgemeines Kraftprogramm die Gesamtmuskulatur einstimmen soll! Recht
hoch angesetzte Wiederholungszahlen sorgen fiir eine wiinschenswerte Zunahme der
feinen Aderchen in den Hauptmuskelgruppen. Dadurch verfiigen diese nun iiber ein
deutlich effektiver arbeitendes Versorgungssytem. Hierdurch konnen die Muskelzellen
wesentlich besser ver- und entsorgt werden, was dann auch in den spiter folgenden,
hohen Trainingsbelastungen sich durch merklich kiirzere, notwendige Erholungszeit-
riume zwischen den einzelnen Trainingsmaxima bemerkbar macht!

B:

Hohere Wiederholungszahlen sorgen neben der Ausbildung der Blutversorgung auch fiir
einen guten Muskelaufbau. Auch der Wille, eine Belastung durchzustehen, wird hier
bereits fiir die kommenden Planungsabschnitte geweckt bzw. weiterentwickelt.

C:

Auch Kriftigungsiibungen, welche sich nicht direkt auf die Wettkampfiibungen beziehen,
kommen in der ersten Periede verstirkt zur Anwendung, damit es nicht zu
Schwachstellen in der Gesamtmuskulatur kommt,

Ab und zu werden auch Schucllkraftiibungen ( Zug cng oder Zug breit ) mit in die
Trainingsgestaltung eingebunden. Hierdurch werden dic Entwicklungsvorgiinge in den --
WEIBEN MUSKELZELLEN -- geférdert, Diese sind wichtig fiir die Entfaltung der
brutalen Schnell-/Rohkraft, die im Wettkampf gefordert wird. Trainingspliine fiir weit
fortgeschrittene Athleten/Athletinnen kénnen/sollten bereits im Planungsabschniti --- A --
viele Schnellkraftiibungen mit einbeziehen!

D:

Grofien Wert legt diese Trainingsplanung auf ein sinnveil eingebundenes
Ausdauertraining! Hierdurch wird die Muskulatur besser durchbluiet ( es kommt zur
Ausbildung neuer Blutgefifie im Muskel ), wodurch sie sich nach den Belastungen
schneller und besser erholen kiinnen!
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E:

Am Ende jeder Traimingswoche wird Wassersport vorgeschlagen. Hierdurch wird die
gestrefite Muskulatur sehr gut gelockert und entkrampft. Auch das Nervensystem des
Athleten erholt sich durch spiclerische Titigkeiten im warmen Wasser erstklassig!

F:

Kleine Wanderungen oder Radtouren sorgen fiir die innere Ruhe und Ausgeglichenheit!
Gerade das ABSCHALTENKONNEN spielt eine fundamentale Rofle im Erfahrungs-/
Anwendungsschatz des Leistungssportlers! So mufi er zB. in der Lage scin, nach
schweren Trainingscinheiten rasch die notwendige Betischwere fiir einen crholsamen
Schlaf einleiten zu konnen. Auch zwischen den Trainingsiibungen bietct eine gewisse
Ruhe bis zum folgenden Kraftakt entscheidende Vorteile.

G:

In der zweiten Periode werden die Trainingsschwerpunkte etwas mehr auf die
Wettkampfitbungen verlagert. Zusatz- und Kriftigungsiibungen bilden aber auch hier
noch immer die Trainings-schwerpunkte!

H:

Als Ausdaueriibungen werden hier gehiiuft Ballspiele vorgeschlagen. Ballspiele
verbessern nicht nur die Ausdauer, sondern steigern auch die Feinmotorik und die
Schnellkraftentfaltung der Muskulatur! Das ist wichtig fiir die kommende Wettkampf-
periode bzw. fir den Wettkampf selbst! Auch das kameradschaftliche und soziale
Verhalten der Sportler/Innen kann der Trainer hierbei erstklassig auswerten.

I:
Es werden auch Wochen mit reduzierter Belastung eingeschoben, damit sich auch die
Muskeln, Nerven, Binder und Sehnen etwas erholen kénnen.

J:

Die Wiederholungen werden bei steigender Belastung gesenkt. Dadurch kommt es nicht
zu den gefiirchteten Ubertrainingszustiinden. Oft iibertreiben viele Athleten ihre wirklich
vorhandenen Fiihig- und Maglichkeiten. Hier spielt oft der sogenannte falsche Ehrgeiz
gegeniiber den Mittrainierenden eine nicht zu unterschiitzende Rolle! Der Trainer muf}
hier immer geschickt eingreifen bzw. den Sportler bremsen.

K:
In der Wettkampfperiode verlagern sich die Trainingsschwerpunkte voll auf die
Wettkampfiibungen.

L:

Massagen und Wasserspielereien sorgen fiir die gerade in dieser Trainingsphase
notwendige Lockerung und Entschlackung der arg gestrefiten Muskein! Sie beruhigen
auch das nun arg belastete Nervensystem. Dadurch bleibt die Kamptbereitschaft in den
Trainingseinheiten erhalten. Das gefiirchtete -- Schlappmachen -- fiillt weg,

M:

Von Woche zu Woche nehmen die Wiederholungen zu Gunster der Gewichtsbelastungen
ab! Auch hier wird die innere Ausgeglichenheit durch entsprechende Vorschliige im Auge
behalten!

N:

Dic Wettkampfwoche wird hier genauw erklirt. Leider verzichten viele Trainingspliine aus
den verschiedenen Sportblittern gerade auf diesen fiuBerst wichtigen Planungsabschnitt!!
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O:
Es wird auch an Ubergangslésungen fiir Folgewettkimpfe gedacht. Letztendlich wird der
endgiiltige Abschluf} der Periodisierung vergestellt.

Nun, wie viele Ihrer Notizen deckten sich mit den hier genannten
Planungsbedingungen? Es kann sogar moglich sein, dall ich selbst nicht alle
Voraussetzungen fiir eine optimale Planung hier beriicksichtigt bzw. erwihnt
habe!

Nun, daB macht gar nichts! Erst nach und nach entwickelt man das richtige Gefiihl fiir
cine erfolgreiche Trainingsperiodisierung. Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen!
Auch ich selbst befinde mich immer auf den unendlich langen Weg der Erkenntnis, der
wohl nie enden wird.

Bestimmt haben Sie viele fundamentale Schwerpunkte in dieser Trainingsplanung
erkannt! Gewichtsangaben, welcher Art auch immer, habe ich hier erst einmal mit voller
Absicht beiseite gestellt, da solche Daten der Trainer immer gemeinsam mit der
trainierenden Person erstellen sollte! Bei dieser personlichen Abstimmung spielen
Faktoren eine hochwichtige Rolle, die viele Trainer aus Unwissenheit oder aber einfach
aus Zeitgriinden oft ignorieren! Dadurch kann sich dann leider kaum ein gesundes
Vertrauensverhiltnis zwischen Trainer und Trainierenden entwickeln/aufbauen, welches
nun aber als eine der fundamentalen Bedingungen fiir eine gesunde Weiterentwicklung in
allen Belangen ( nicht nur im Sport ) unabdingbar ist.

Auch durch diese traurige Tatsache ist der Drang des Athleten zur Anabolika-
manipulation oft der einzige Ausweg, durch heimlichen Pillenkonsum seinen Trainer
nicht vorhandene Fiihigkeiten vorzugaukeln. Selbstverstindlich gibt es auch Trainer,
welche ihren Schiitzlingen mehr oder weniger heimlich diese Mittelchen aufschwatzen
oder unterschieben! Hier handelt es sich in der Regel um armselige Gestalten, welche sich
mit den Scheinleistungen ihrer Sportler profilieren wollen - oder aus finanziellen
Griinden ( Bei der Nichterfiillung vorgegebener Sollerfiilllungen stehen sie auf der
Abschufirampe ) miissen!

Neben Alter, Griofle, Gewicht, Geschlecht, allgemeiner Konstitution usw. mufl auch die
seelische Befindlichkeit, die berufliche Titigkeit, die Zustinde in der Familie und die
allgemeine Lebensfithrung bei einer erfolgreichen Trainingsplanung beriicksichtigt
werden! Somit kann es eigentlich gar keine feste Trainingsplanung fiir eine Person geben,
welche dann alle Belastungen fiir die kommenden Wochen im voraus plant und
vorschreibt! Eine gute Trainingsplanung dient nur als Richtschnur!

Jeder Trainingstag kann hier vollig andere Gesichter haben - und die Hauptaufgabe des
Trainers besteht nicht in der Zusammenstellung stumpfsinniger Zahlentabellen, sondern
darin, entsprechende Abwandlungen fiir den/die Athleten jederzeit bereitzustellen.

Auch der Athlet mufl hier immer offen und ehrlich zu sich scibst sein, da bereits ein
Gewalttrainingstag groficn Schaden in der weiteren Planung anrichien kann! Bei
Unpifilichkeiten, welcher Art auch immer, sollte sehr leicht trainiert werden! Oder man
setzt einen Tag aus.

Hier ein aligemeiner Verschlag fiir die Belastungsangaben: In der verangegangenen Trai-
ningsplanung notierte ich bewufit keine Hinweise fiir das allgemecine Aufwirmen, die
danach folgenden Dehnungsiibungen sowie auf das itbungsbezegene Aufwiirmen. Uber
diese Fakten berichte ich weiter unten.
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Hier noch einmal die fundamentalen Fakien, die der Trainer semeinsam nrit
scinen Schiilern beriicksichtigen sollte:

Dic Belastungen soilten immer so hoch angesetzi werden, dafl bei allen Sitzen der letzie
Versuch gerade noch sauber ausgefithrt werden kann! Nach dem speziellen Aufwirmen
sollée man nach einer Pause von ca. 5 Minuten den erséen Hauptsatz mit veller
Konzentration in Angriff nchmen. Bei den darauf folgenden Sitzen darf dic Belastung
leicht gesenkt werden, wenn es erforderlich ist, Der Trainierende sollte unbedingt ein
Trainingsbuch fithren, in das er die Ergebnisse jeder Trainingseinheit notiert. Wenn
keine speziellen Angaben auf Besonderheiten hinweiscn, sollte die Belastung oder aber die
Wiederholungszahl pre Satz von Woche zu Woche gesteigert werden! Sollte es cinmal
nach mehreren harten Trairingswochen zu fcichten Ermiidungserscheinungen kommen,
so mull der Trainicrende fiir eine Woche die Belastungen deutlich ( 75 - 85% ven der
Vorwochenbelastung ) senken.

Bei den Wettkampfiibungen und den darauf folgenden Zusatziibungen sollte immer ein
sauberer Bewegungsablauf im Auge behalten werden! Auf gar keinem Fall darf es hier zu
Mauscheleien kommen - nur damit ein Satz mehr geschafft werden kann! Selbstver-
stindlich werden die Wettkampfiibungen mit den entsprechenden Ausriistungsgegen-
stiinden trainiert. Diese Hilfsmittel sollten aber besonders innerhalb der ersten beiden
Perioden ( A/B ) nicht so eng/fest wie im Wettkampf angelegt werden!

Bei den Zusatziibungen, auch wenn diese sich den Wettkampfiibungen stark niihern ( z.B.
Kniebeuge mit hoher Ablage der Hantelstange ) diirfen/sollten diese Hilfsmittel nicht

benutzt werden!

Jetzt einige Ratschliige fiir das Aufwirmen

Am Anfang der Trainingseinheit haben sich je nach den drtlichen Gegebenheiten
fiinfminiitige Hallenlidufe oder 10-miniitige Fahrradergometerbelastungen bewihrt.
Hierbei sollte ruhig geatmet werden und der Puls sollte nicht iiber 130 Schlige pro
Minute ansteigen.

Danach erfolgen leichte Dehniibungen der an der nun folgenden Hauptiibung beteiligten
Muskeln/Muskelgruppen. Hierfiir sollte man sich ruhig 10 bis 15 Minuten ginnen.
Darauf erfolgt das eigentliche, iibungsbezogene Aufwirmen, wo man bereits die Ubung
sauber und mit stetig steigender Belastung konzentriert einiibt. Die Belastungen diirfen
hierbei erst dann behutsam gesteigert werden, wenn sich die Muskulatur und das gesamte
Nervensystem auf den entsprechenden Bewegungsablauf richtig eingestellt hat!

Der letzte Satz dieser Aufwirmphase sollte mindestens eine Zweier-, besser eine
Dreierwiederholung sein, deren Belastungswert ca. 85-90% von der gesetzten Belastung
des ersten Hauptsatzes betragen sollte! Wenn es sich bei der nun kommenden Ubungen
um eine Wettkampfiibung handelt, muf} bereits rechtzeitig innerhalb der Aufwirmphase
die entsprechende Wettkampfausriistung angelegt werden!! Nur seo kann sich der
Organismus und besonders das Nervensystem/Gehirn Schritt fiir Schritt an die nun
kommenden Hauptbelastungen und deren Bewegungsmuster anpassen!!!

Nach jeder Hauptiibung seclite ecine Pause von ca. 10 Minuten erfolgen. Hier sollte man
leichte Leckerungs- und Dehnungsiibungen einbauen. Ein Aushingen an der
Sprossenwand sollte dfters im Training erfoigen.

Darauf startet man mit den speziellen Zusatziibungen. Auch hier leicht vorbereiten - und
dann mit voller Kraft und Konzentration an deren Hauptséitze gehen!

Am Ende der Trainingseinheit muf} ein leichtes Auflockerungstraining fokgen - oder noch
besser, die in der cbigen Trainingsplanung genannten Vorschlige mehr oder weniger
spielerisch trainiert werden. Eine herrliche, warme Dusche beendet dann die
Trainingseinheit!
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Selbsiverstdndlich ist die obige Trainingsplanung nicht der Weisheit letzter Schlulfi! So
kann es durchaus erforderlich sein, dafi der Athlet Nr.1 grifiere Erholungszeiten
bendtigi, wohingegen Athlet Wr.2 jedesmai vell rangehen miéchte. Auch die Wieder-
holungszahl mufi angepafit werden. Das Alter und das Geschlecht miissen gleichfalls
beriicksichtigt werden!

Hier ein paar Tips:

Junge Athleten/Athletinnen diirfen in der Wiederholungszahl ruhig nach der oben
beschricbenen Trainingsplanung verfahren. Altere Personmen soliten ab dem 35.
Lebensjahr max. 7 Wicderholungen innerhalb der Wettkampfiibungen hintercinander
ausfithren! Alle weiteren filnf Lebensjahre sollte dann wm eine weitere Wiederholung
reduzicrt werden! Auch sollten sich die Pausen zwischen den Belastungen stetig erhihen,
wobei es aber nicht zu einer Unterkiihlung kommen dar{! Weitere Anpassungen sollici
immer in Riicksprache mit den betroffcnen Athieten/Athletinnen erfoigen. Generell
miissenn die Belastungen und die Belastungsumfinge mit steigendem Alter reduziert
werden. Kontrollen des Blutdruckes, sofert nach den entsprechenden Ubungen
genommen, sollten gerade bei dlteren Personen ( iiber 45 Jahre ) zur Gewohnheit werden,

Fine mindestens einmal pro Jahr stattfindende, drztliche Volluntersuchung mufl gerade
den élteren Personen zur Pflicht gemacht werden. Bei Personen iiber 40 Jahre sollte auch
nur noch eine Zusatziibung nach der Haupt- oder der Wettkampfiibung folgen.

Hier eine Kurziibersicht einer Trainingsplanung, welche auf iltere ( ca.40-50 Jahre )
Freunde unserer geliebten Sportart zugeschnitten ist, sich aber auch fiir Jugendliche sehr
gut eignet:

Auf den folgenden Seiten stelle ich eine weitere Trainingsplanung vor, welche sich
dadurch auszeichnet, daf} sie erfolgreich von bereits etwas fortgeschritteneren
Athleten und Athletinnen ( aller Altersklassen ) genutzt werden kann.
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1. Trainingstag { Montag )

Allgemeines Aufwiirmen - Leichtes Dehnen aller Muskelgruppen - Leichtes Dehnen der
Bein- und Riickenmuskulatur - spezielles Aufwirmen fiir die Wettkampfkniebeuge
( Leere Stange= 20 Kg / 2 Siitze mit je 8 Ubungen, dann 20% ven der angestrebten
Sericnendbelastung 2 mal 6, 40% -->> 2*4, 60% -->> 1*3, 75% -->> 1*3, 85% -->> 1*2
und dann bitte konzemtriert den ersten Hauptsatz einleiten! Hier solite die
Wiederholungszahi auf 5 bis max. 8 Wiederholungen begrenzt werden. 1¢ Minuten Pause,
dann zweiter Hauptsatz mit ca. 5% weniger Belastung! 10 Minuten Pause, dann letzter
Hauptsatz mit nochmals 5 bis 10% weniger Belastung! Lockern und Dehnen an der
Sprossenwand. Nach ca. 15 Min. Pause erfoigt das Training der Zusatziibung: Hier zB.
Beinstrecken am Beinstrecker der Firma SCHNELL. Hier sollte nach den gleichen
Prinzipien verfahren werden, wie ich sie bei der vorangegangenen Wettkampfknicbeuge
empfohlen habe! Danach 15 Min. Pause. Dann spielerisch Bankdriicken oder cin leichtes
Arm- und Schultertraining. Kleine Ballspiele iiber ¢a. 15 bis max. 30 Minuten runden
auch hier die Trainingseinheit erstklassig ab.

2. Trainingstag ( Mittwoch )

Allg. Aufwiirmen - Dehnen - Spez. Dehnen - Aufwirmen fiir das Bankdriicken: 20 Kg
1*10, 30% -->> 2*8, 50% -->> 2*5, 65%-->> 2*3, 80% -->> 1,3 und dann ran! Auch hier
folgen drei mit stetig fallender Belastung gesetzte Hauptsitze! Hier sollte sich die
Wiederholungszahl zwischen 6 bis max. 8 Siitzen bewegen! Danach 10 Min. Pause mit
leichten Lockerungsiibungen. Dann ecine Zusatziibung fiir das Bankdriicken; z.B.
Trizepsdriicken oder Fliegende. 4 mal 6 mit fallender Belastung reicht hier aus.
Spielerische Ubungen schlieBen das Training ab.

3. Trainingstag (Freitag )

Allg. Aufwiirmen - Dehnen - Spez. Dehnen - Aufwirmen fiir das Kreuzheben:

20 Kg 1*8, 40-60 Kg 1%8 ( ab hier grofie Hantelscheiben benutzen ), 50% 1*6 65% = 1*5,
75% = 1*3, 85% = 2*2 >> dann ran an den ersten Hauptsatz! Hier max. 5
Wiederholungen und drei Sitze mit fallender Belastung! Zwischen den einzelnen Sitzen
ist ein Aushingen an der Sprossenwand ratsam. 15 Min. Pause mit leichten
Lockerungsiibungen. Danach eine Zusatziibung fiir das Kreuzheben:

z.B. Rumpfaufrichten/Rumpfbeugen. Hier reichen drei bis vier Sitze mit je 4 bis max. 6
Wiederholungen und mit fallender Belastung. Ein leichtes Arm/Bauchtraining und kleine
Ballspiele runden den Tag ab. Am Tag darauf sollte eine halbe Stunde locker
geschwommen werden.

4. Trainingstag ( Montag )
Hier sollte der gleiche Trainingsinhalt trainiert werden, der am >> zweiten Trainingstag
<< genannt wurde! Ein leichtes Steigern der Belastungen sollte hier das Ziel sein!

S. Trainingstag (Mittwoch )
Gleicher Inbkalt wie am ersten Trainingstag --->>> Siehe dort; Belastung. bitte leicht
steigern!

6. Trainingstag (Freitag )

Gleicher Tnhalt wie am zweiten Trainingstag --->>> Siche dort; Belastung, bitte leicht
steigern!
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7. Trainingstag ( Montag )

Gleicher Inhalt wie am dritten Trainingstag --->>> Siche dort; Belastung. bitte Icicht
steigern!

Die weiteren Trainingstage werden weiter nach dieser Verfahrensweise geplant! Nach
spitestens drei Wochen mit stetiger Steigerung der Belastungen wird eine superleichte
Woche cingeschoben, bei der alle Belastungen auf max, 75% der vorangegangenen Woche
in allen Sitzen begrenzt werden. Das eigentliche Wettkampftraining kaon dann nach den
am Anfang dieser Ausarbeitung genannten Prinzipien, leicht abgekiirzt, erfolgen.

Bei dieser Planung fiilt sofort auf, daf hier mindestens drei Ruhetage zwischen den
schweren Kniebeuge- oder den Kreuzhebetrainingstagen liegen! Der dltere Athlet
bendtigt diese Erholungszeiten zur besseren Regeneration, da sein Stoffwechsel nicht
mehr so flott abliduft! Auch fiir Frauen ist dicse Trainingsplanung sehr gut geeignet, da
auch hier der Stoffwechsel, bedingt durch den geringeren Testosteronspiegel, nicht so
rasch abliuft wie bei den Minnern.

Damit werde ich erst einmal die Trainingsplanungen abschlielien! Diese Unteriagen
kénnen und sollen den Besuch und die Mitarbeit auf Trainerlehrgiingen nicht ersetzen!
Sic dienen vielmehr dazu, sich in aller Ruhe noch einmal mit den fundamentalen Fakten
der Trainingsiehre auseinanderzusetzen.
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Sportgerechte Erndhrung und medizinische
Aspekte im Kraftsport

Die artgerechte Erndhrung ist ein essenticller Bestandteil fiir
das erfolgreiche Betreiben einer Speortart!

Dieses Gebiet wird in fast allen Trainingsbiichern, Fachzeitschriften usw. erschépfend
behandelt. Leider muflte ich bei der Durchsicht der Erniihrungsberichte in den diversen
Sportzeitungen feststellen, dafi die darin enthaltencn Berichte sich fast nie mit den
wichtigsten Grundlagen befassen - und oft nur auf den Konsum bestimmter Produktc
( Eiweilkonzentrate, Aminosiduren usw. ) ausgerichtet sind. Um hier ein wenig
Transparenz in dieses doch recht komplexe Gebiet ecinzubringen, werde ich die
wichtigsten Schwerpunkte kurz und biindig abhandeln.

Hierbei lege ich im sich anschliefenden Nahrungsratgeber besonders auf preiswerte,
natiirliche Produkte und Gerichte wert, welche sich jeder leicht besorgen und
zusammenstellen kann. Selbstverstindlich kann und soll diese Ausarbeitung nicht bis in
die letzten Details gehen.

Wer sich intensiver mit dieser Materie befassen will, der findet dariiber ein riesiges
Angebot an guter Fachliteratur im einschligigen Buchhandel.

Einleitung

Alle Lebewesen besitzen einen sogenannten Stoffwechsel. Darunter versteht man die
Vorgiinge des Abbaues und der Umwandlung von Stoffen, welche aus der Umwelt
aufgenommen werden bzw. auch nach ihrer Nutzung abgegeben werden. Der
Stoffwechsel sorgt dafiir, dal zerfallene Bestandteile erneuert werden konnen - und die
fiir das Leben unabdingbaren Anpassungen und Regenerationsvorgiinge in den Geweben
erfolgreich stattfinden kinnen! Somit macht der Stoffwechsel das Leben iiberhaupt erst
miglich. Der Stoffwechsel erfolgt innerhalb des Korpers durch die entsprechenden
biochemischen Vorginge, welche die aufgenommenen Substanzen in korpereigenes
Unterhaltungs- und Baumaterial umwandeln! Zu dem Stoffwechsel gehort
selbstverstindlich auch die Atmung!

Dazu miissen von auflen folgende Hauptbestandteile aufgenommen werden:
Nahrungsmittel, Wasser und Sauerstoff. Die verbrauchten bzw. nicht mehr notwendigen
Stoffwechselprodukte und Stoffwechselschlacken werden iiber die entsprechenden
Ausscheidungsorgane bzw. iiber die Lungen und der Haut abgegeben.

Die Nahrungsmittel liefern dabei folgende Stoffgruppen: Die Kohlenhydrate, die Fette,
die Proteine, die Vitamine, die Mineralien, die Spurenelemente, die Ballaststoffe, den
Wasseranteil und eine grofle Gruppe weiterer Bestandteile, welche sehr unterschiedliche
Wirkungen zeigen. Da das durch die Nahrungsaufnahme gewonnene Wasser nur sclten
ausreicht, mul} cine weitere Menge durch das Trinken zusitzlich aufgenommen werden!
Selbstverstindlich gehirt auch der Gasaustausch hierzu. Sauerstoff wird iiber die Lungen
aufgenommen bzw. wird das Kohlendioxyd iiber sie abgegeben.

Zuerst werde ich die einzelnen Hauptbestandieilen, welche mit der Nahrung aufge-
nommen werden, kurz aufzihlen. Anschlielend gche ich etwas genauer auf die
fundamentalen Grundlagen ein.
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1. Die Gruppe der Kohlenhydrate

Hierzu gehiren alle Zuckerarten, die hochmolekularen Stiirkearten und weiterc, dhnlich
aufgebaute Verbindungen. Die Kohlenhydrate siammen [fast durchweg aus dem
Pflanzenreich. Zwar gibt es auch im tierischen Organismus Kohlenhiydrate, doch ihre
Nutzung zur Energiegewinnung ( durch die Nahrungsaufnahme von Fleisch ) spielt hier
keine Rolle, da ihr Anteil in den tierischen Geweben doch recht gering ist. Alle
Kohlenhydrate setzen sich aus den drei Elementen Wasserstoff, Sauerstoff und
Kohienstoff zusammen. Die Kohlenhyvdrate dienen hauptsichlich zur Energicerzeugung
im Kirper. Ihr sogenannter Bremnwert liegt bei ca. 16 kJ pro Gramm. Bei einem
Uberangebot von Kohlenhydraten kann der Organismus diese in Fette umwandeln und in
seinem Fettdepots einlagern ( besonders bei gleichzeitiger Fettaufnahme).

2.  Die Gruppe der Fette

Hierzu gehiren alle Fette und Ole. Man unterteilt sie noch einmal in zwei Gruppen: Dic
Fette/Ole pflanzlicher Herkunft und die Feite/Ole tierischer Herkunft. Auch diesc
Stoffgruppe setzt sich aus den drei Bestandteilen Wasserstoff, Saucrstoff und Kohlenstoff
zusammen. Im Molekularaufbau lassen sich zwei Grundbestandteile erkennen:

Da gibt es einmal das Glyzerin, ein recht dickfliissiger, dreiwertiger Alkohol ( oder auch
andere, hohere Alkohole ) und dann die Fettsiuren, welche man noch einmal in drei
Gruppen unterteilt: Die gesittigten Fettsiuren, die ungesiittigten/mehrfach ungesiittigte
Fettsiuren und die verzweigten Fettsiuren. Auch die Fette/Ole benutzt der Kérper
schwerpunktmiifiig zur Energicbereitstellung. Ihr Brennwert ist mit 36 kJ pro Gramm
mehr als doppelt so hoch als der Kohlenhydrate. Bei Uberangeboten an Fetten lagert der
Korper diese in der Form von Fettdepots an.

3. Die Gruppe der Proteine

Hierzu gehoren alle Eiweilkirper aus dem Tier- und Pflanzenreich. Sie setzen sich
hautpsichlich aus vier Elementen zusammen: Wasserstoff, Sauerstoff, Kohlenstoff und
Stickstoff. Im Molekularaufbau setzen sie sich noch einmal aus den sogenannten
Aminosiduren zusammen, welche man in zwei Gruppen unterteilt: Die essentiellen
Aminosiuren ( sie kann der Korper nicht selber aufbauen ) und den alipatischen,
glukoplastischen und ketoplastischen Aminosiuren ( sie kann der Kérper aus anderen
Aminosiuren gewinnen ). Die Aminosiuren benutzt der Koérper hauptsichlich zum
Aufbau und zur Erneuerung seiner mannigfaltigen Gewebe. Liegen sie im Uberangebot
vor, konnen sie auch zur Energieerzeugung herangezogen werden und liefern dann ca. 16
kJ pro Gramm. Die Energiegewinnung aus den Proteinen sollte miglichst vermieden
werden, da hierbei oft, der Gesundheit abtriigliche Stoffwechselprodukte entstehen.
Gerade die in der letzten Zeit so beliebten Eiweifidiliten entpuppen sich somit als eine
dufierst ungesunde Form der Ernihrung.
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4.  Die Gruppe der Ballaststoffe

Hier handelt es sich meist um hochmolekular aufgebaute Kohlenhydrate, die der Korper
zwar nicht abbauen kann, welche er aber demnoch fiir cinen reibungslosen Ablauf im
Verdauungstrakt bendtigt. Sie quellen im Darm auf und regen somit die Darmtiitigkeit
an. Sie kommen fast nur in pflanzlicher Keost vor! Einige Ballaststoffe werden von
bestimmten Darmbakterien in kleinere Bruchstiicke zerlegt, unter welchen die Milch-
siéure eine nicht unbedeutende Rolle fiir die notwendigen Aktivierung der Darmflora
sorgt. Durch ihr enormes Quellvermigen binden die Ballastsioffe auch verschiedene
Stoffwechselschlacken im Verdauungstrakt. Es ist bereits wissenschaftlich belegt, daf
einige Ballaststoffe ( Haferkleic und Gerstenkleie ) sogar den Cholesterinspiegel durch
das Binden der entsprechenden Cholesterine, deutlich senken kénnen. Uberhaupt sollte
man téglich mindestens 30-50 Gramm Ballaststoffe iiber die Nahrung zu sich nehmen.
Auch ihr Schutzfunktion ver mehr oder weniger bisartigen Erkrankungen des
Verdauungstraktes wurde durch entsprechende Versuchsreihen wissenschaftlich
abgesichert. Somit sollte sich jeder, der sich gesund erniihren will, um einen guten Anteil
von ballaststeffhaltigen Nahrungsmitteln in seiner tiglicher Kostzusammenstellung
kitmmern!

S.  Die Gruppe der Vitamine

Hierzu gehort eine Gruppe von recht unterschiedlichen Stoffen, die der Korper zur
Aufrechterhaltung seines Stoffwechsels unbedingt benatigt. Sie liefern zwar keine Energie
und dienen auch nicht als Baustoff, sind aber fiir den reibungslosen Ablauf der
biochemischen Vorgiinge innerhalb des Korpers lebensnotwendig! Man unterteilt die
Vitamine in zwei Hauptgruppen: Da ist einmal die Gruppe der wasserloslichen Vitamine
und dann die der fettloslichen Vitamine. Der Korper benétigt die Vitamine in sehr
kleinen Mengen ( ca. 0,01 bis 100 Milligramm je nach Art ). Sie sind lebensnotwendig, da
sie eine Basisrolle bei der Fermentaktivitit spielen, ohne die der Stoffwechsel nicht
reibungslos ablaufen kann - ja sogar zum Stillstand kommt. Allein schon aus dieser
Tatsache heraus gibt es fiir fast alle Vitamine sogenannte Vitaminmangelzustiinde. Die
meisten Vitamine kann der Korper nicht selber aufbauen.

6.  Die Gruppe der Mineralstoffe und Spurenelemente

Hierzu gehort eine Unzahl von diversen Elementen ( Metalle und Nichtmetalle ), welche
fiir den reibungslosen Stoffwechselablauf unabdingbar sind! Einige dieser Mineralstoffe
bilden auch den Hauptbestandteil des Knochengeriistes. Die Unterteilung in Mineralstoffe
und Spurenelemente ist meiner Meinung nach nicht mehr ganz zeitgemif, da hier oft nur
von der tiiglich bendtigten Mengen von den entsprechenden Stoffen ausgegangen wurde.
Stoffe, von denen der Organismus einen Tagesbedarf von unter 100 Milligramm benétigt,
bezeichnet man im allgemeinen als Spurenelemente.

7. Die fast endlose Gruppe weiterer Stoffe,

welche schr unterschiedliche Wirkungen zcigen. Da gibt es cinmal die Geschmacksstoffe,
welche die Nahrungsaufnahme stark begiinstigen! Da gibt es eine Unzahl ven natiirlichen
Farbsteffen, von denen einige sogar vitaminartige Wirkungen zeigen, und eine Unzahl
von Fermenten, von welchen einige dic Verdauung erstklassig unterstiitzen. Da gibt es die
Gruppe der Ajkaloide, welche duflerst starke und unterschiedliche Wirkungen zeigen und
viele weitere Stoffe, deren Abhandlung den Rahmen dieser Ausarbeitung sprengen
wikrde,
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8. Letztendlich ist dann noch der Wasseranteil zu nennen,

durch welchen die Nahrung erst weich und aufnehmbar wird. Bei eimigen Nahrungs-
mitteln kann das Wasser sogar zum Hauptbestandteil werden. Der Kérper braucht
reichlich Wasser um gesund zu funktionieren! Gerade iiber das Wasser bzw. der
notwendigen Fliissigkeitszufuihr schweigen sich fast alle Lehrbiicher aus. Dabei solite
jeder das Wasser als das wichtigste Nahrungsmittel iiberhaupt betrachten. Ohne Wasser
ist iiberhaupt kein Stoffwechsel - und somit letztendlich auch kein Leben mdglich.
Samtliche Stoffwechselabliufe sind am Vorhandensein von Wasser gekoppelt. Es
iibernimmt cine Unzahl von Aufgaben im Organismus. Es sorgt auch durch sein hohes
Wirmespeichervermégen fiir eincn stabilen Temperaturhaushalt im Kirper.

hAhdAAsNhhws

Somit haben wir erst cinmal die wichtigsten Bestandteile unserer Nahrung kennengelernt.
In den nun folgenden Abhandlungen werden wir uns nun eingchender mit den einzelnen
Bestandteilen befassen, da man nur durch ein fundiertes Grundwissen den Sinn und
Zweck einer >> sportgerechten << Ernihrung erkennen und verstehen kann,
AnschlieBend folgen wichtige Ernihrungsgrundiagen, wobei ich die fiir uns Kraftsportler
sinnvollsten Nahrungsmittel aufzihle und kurz beschreibe. Selbstverstindlich will ich
hier den zum Leben absolut notwendigen Sauerstoff nicht vergessen. Der Sauerstoff
besitzt zwar wie das Wasser keinen Nihrwert bzw. Energiegehalt, spielt eine absolut
notwendige Funktion bei fast allen Stoffwechselvorgiingen. Ohne Atmung kénnten die zur
Aufrechterhaltung der Lebensaktivititen absolut notwendigen Verbrennungsabliufe
( langsame, stufenweise Oxydation der entsprechenden Nihrstoffe ) nicht ablaufen. Der
dazu notwendige Sauerstoff wird der Luft durch die Lungen, und auch durch die gesamte
Hautoberfliiche entnommen. Der Atemvorgang Liuft durch entsprechende
Regelmechanismus automatisch ab.

Im allgemeinen macht man sich iiberhaupt keine Gedanken um das Ein- und Ausatmen.
Im Sport spielen jedoch entsprechend den Bewegungsabliufen angepalite Atemtechniken,
wie wir noch sehen werden, jedoch eine fundamentale Rolle! Die luftgefiiliten Lungen
sorgen dabei auch fiir die notwendige Stabilitit des Rumpfes. Leider haben viele
Menschen das - RICHTIGE ATMEN - in allen Lebenslagen heute vergessen.

In den folgenden Kapiteln gehe ich jetzt etwas genauer auf
die oben genannten acht Hauptgruppen ein!
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Die Gruppe der Kohlenhvdrate und ihre Bedeutung im
Stoffwechsel der Kraftsportier!

In der vorangegangenen Einleitung konnte man bereits feststellen, daBl der Korper die
Kohlenhydrate hauptsichlich zur Bereitstellung von Energie in ihrer unterschiedlichsten
Form heranzieht! Die Kohlenhydrate haben gegeniiber den Fetten den nicht zu
unterschiitzenden Vorteil, daff der Kdorper sie von allen Nihrstoffen am einfachsten fiir
die FEnergiegewinnung heranziehen und umsetzen kann! Es gibt unter den
Kohlenhydraten eine Gruppe, welche in sebhr Kkurzer Zeit zur Energiebereitsteilung
herangezogen werden kann:

Die Gruppe der Zucker, wobei besonders der Traubenzucker sehr rasch fiir die
Energiebilanz herangezogen wird.

Der Korper kann nur cine sehr geringe Menge an Kohlenhydraten speichern! Diese lagert
er hautpsiichlich in den Muskel- und Leberzellen ein. Ein kieiner, aber schr konstanter
Zuckeranteil ist auch im Blut vorhanden. Uberangebote von Zucker, und allen weiteren
Kohlenhydraten wandelt der Organismus in kiorpereigene Fette um, welche er in fast
beliebigen Mengen iiberall ablagern kann!

Welchen Nutzen kinnen wir hier nun speziell als Kraftsportler aus den Kohlenhydraten
zichen? Nun, da ist zuerst einmal die relativ leichte Energiebereitstellung aus den im
Organismus eingelagerten Kohlenhydraten zu nennen.

Der Muskel kann daraus am sinnvollsten seine Bewegungsenergie erzeugen, da die ATP-
Riickgewinnung aus ADP direkt an den Kohlenhydraten bzw. den Fettsiuren gebunden
ist.

Der Muskelstoffwechsel kann am besten mit den Kohlenhydraten ablaufen! Es bringt
aber iiberhaupt keinen Nutzen, wenn wir uns nun Teufel komm raus mit Kohlenhydraten
aufmiisten, denn wie wir bereits gelesen haben, kann der Korper nur eine begrenzte
Menge davon in Form von ATP und Glykogen im Muskel- und Lebergewebe
abspeichern! Jeden Uberschufl wandelt er in Fette um!

Ideal ist es, wenn man die Kohlenhydrate auf mehrere kleinere Mahlzeiten iiber den Tag
verteilt aufnimmt. Hier noch eine Warnung: Wie ich es bereits erwihnt habe, nimmt der
Korper besonders die Zuckerarten unter den Kohlenhydraten leicht und schnell auf. Das
hirt sich im ersten Moment sehr gut an, doch das ist es leider nicht, da dabei
unangenchme Begleiterscheinungen auftreten. Durch den plotzlichen Blutzuckeranstieg
wirft der Korper iiber die Bauchspeicheldriise vermehrt Insulin aus, um das im Blut
vorhandene Uberangebot an Zucker abtransportieren zu kinnen und in Glykogen
umzuwandeln. Dadurch regelt der Kiérper den Blutzuckerspiegel herunter - jedoch erst
einmal deutlich unter den Ausgangswert!

Man spricht hier auch von den sogenannten Ein- und Ausschwingvorgingen cines
geschlossenen Regelkreises. Hierdurch tritt nach dem Genuffi von einer stark
zuckerhaltigen Nahrung nach wenigen Minuten eine deutliche Unterzuckerung des Blutes
auf, welche sich erst nach und nach normalisiert! Die Folge davon ist unter anderem cine
unerwiinschte Miidigkeit, welche ein effektives Training praktisch unmdiglich macht und
den gesamten Tagesrhythmus empfindlich stéren kann! Allein wegen diesen Nachteilen
des Zuckers sollte die Kohlenhydratzufuhr in Ferm von komplexen Kohlenhydraten
erfolgen! Als keomplexe Kohlenhydrate bezeichnet man vor allem alie Fermen der
Stirkearten, wie sie in einer Unzahl von pflanzilichen Nahrungsmittein vorkemmen.

Der Kiorper wandelt die grofimolekulare Stirke letztendlich auch in Zucker um, indem er
die Makromolekiile aufbricht - doch das geschicht je nach Stiirkeart iiber einen liingeren
Zeitraum. Dadurch kann es bei richtiger Kombination ven Stirkearten nichf zu einer
kurzzeitigen Uberzuckerung kommen. Auch der gesamte Verdauungstrakt kemmt mit
der Stiirke wesentlich besser zurecht als mit den Zuckerarten.
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Ein weiterer fullerst wichtiger Punkt der Zufuhr dieser komplexen Kohlenhydrate
besteht darin, dal die dazu bereitgestellten Kohlenhydratquellen ( z.B. Brot, Kartoffeln,
Miisli usw. ) nebenbei ein ganze Reike von weiteren Begleitstoffen mit sich fiibhren - und
das besonders dann, wenn sie durch mdéglichst wenig denaturierende Bearbeitungs-
vorginge cntwertet wurden! Die puren Zuckerarten haben im Speiseplan nichts
verloren!!!

Zuckerarten sind fiilr der Organismus listig, da er fiir ithre Bearbeitung auf eigene
Vitamine, Mineralstoffe usw. zuriickgreifen mulB}, wodurch die Allgemeingesundheit
geschiidigt werden kann! Die komplexe Pflanzenkost liefert hingegen praktisch schon
alles mi¢, was der Kirper fiir ithre Verwertung brauchi! Hier noch einige kurze
Erklirungen zu der in der letzten Zeit so aktuell gewordenen >>> NATURKOST <<<:

Immer éfter sieht man in den Geschiiften sogenannte Bioprodukte, welche gerade bei den
pflanzlichen Landwirtschaftsproduktcn von der Presse und der Allgemeinheit hoch gelobt
werden., Nun, was deren Gehalt an komplexen Kohlenhydraten betrifft, so sind sie nur
unwesentlich besser als die Allgemeinprodukte. Auch im Mineralstoff- und Vitamingehalt
sind pur geringe Verbesserungen auszumachen! Der eigentliche Vorteil, den die Produkte
mit sich bringen ( bringen sollten ), ist ein geringerer (ehalt an Schadstoffen der
unterschiedlichsten Art. Nun, wer sich ausgesprochen gesund ernihren will, der kann
diese Produkte ja bevorzugen - ob sie auch die oft propagierten Fortschritte im Sport
bringen - wer weil!?

Kommen wir zum Schluff noch zu einer Gruppe von iHuflerst hochmolekularen
Kohlenhydraten, den Zellulosearten! Diese kann der menschliche Kérper zwar nicht in
die einzelnen Grundmolekiile spalten um sie zur Energiebereitstellung heranzuziehen,
aber dennoch spielen sie eine duflerst wichtige Rolle fiir eine gesunde und geregelte
Verdauung. Als Fiill- und Quellstoffe sorgen sie fiir eine Anregung der
Darmaktivititen/Bewegungen, wodurch dieser erst auf gesunde und natiirliche Art und
Weise seine tiigliche Schwerstarbeit unbeschadet erfiillen kann! Man spricht hier von den
Ballaststoffen. Thre Bedeutung fiir den gesunden Verdauungsablauf wird oft striflich
unterschiitzt und vernachlissigt. Auch diese Stoffe enthiilt eine gesunde Mischkost aus
maglichst unbehandelten Kérnerprodukten ( Vollkornbrot, Miisli usw. ) bzw. Kartoffeln,
Gemiise, Salat und Obst in genau der Menge und Art, welche der Korper benitigt.

Die von vielen Sportlern so beliebten Eiweilifertigprodukt sind praktisch frei an diesen
absolut notwendigen Stoffen. Auch eine reine Eiweillzufuhr durch Fleisch, Eier und
Milchprodukte liefert keine Ballaststoffe! Eine schwerpunktmifig auf den Verzehr von
derartigen Nahrungsmitteln fixierte Kost kann bereits nach kurzer Zeit zu
schwerwiegenden Verdauungsproblemen fiihren.

Somit sollte eigentlich jeder erkannt haben, dafl gerade die richtige Kohlenhydratzufuhr
eine fundamentale Rolle spielt, wenn die Leistungsbereitschaft des Korpers auf einen
hohen Standard gehalten werden soll. Leider fillt den meisten Sportlern bei der
Ernihrungsfrage immer nur ein Stichwort ein: Eiweill und nochmals Eiweil}, und davon
dann auch noch soviel wie iiberhaupt nur miglich???? Was es nun mit den Eiweilistoffen
auf sich hat, werde ich im folgenden Kapitel einmal etwas genauer unter die Lupe
nehmen.
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Dic Gruppe der Proteine, Thre Bedeutung im Stoffwechsel

Proteine und Proteide werden im Volksmund allgemein als Eiweifie bezeichret. In der
letzten Zeit werden sie als wahre Wundermittel vergdtéert, was sportliche
Leistungsstcigerung und Entwicklung betrifft. So gibt es eine immer groBier werdende
Anzahl von sogenannten Eiwcifipriparaten auf dem Markt - und jeder Hersteller
behauptet: Mein Produkt bringt die Superergebnisse, vergefit alles andere, was ihr bisher
genommen habt!? Um hier einen kleinen Uberblick zu bekommen, sollte man das nun
folgende Kapitel genau durchlesen. Eiweifle gehoren selbstverstiindlich auch zu den
organischen Verbindungen. Thre Anwesenheit ist dic Grundvoraussetzung, welche das
Leben existieren Lifit! Von ihrer Struktur her sind diese Stoffe duBerst kompliziert
zusammengesetzte Makromolekiile, deren Grundbausteine die sogenannten Aminosiuren
sind. Man kann zwar einzelne Aminosiiuren bereits kiinstlich herstellen, aber bei den
komplexen Makromolekiilen der Eiweilistoffe ist das bis heute nicht gelungen!

Somit enthalten auch die Eiweifikonzentrate ausschliefilich natiirliche Eiweillstoffe
tierischer cder pflanzlicher Herkunft, bei denen man nur alle anderen Beglcitstoffe
entfernt/abgetrennt hat! Damit liegt jemand vollkommen falsch, wenn er behauptet: Bei
all diesen FEiweiflipulvern handelt es sich um natiirliche, aber konzentrierte
Nahrungsmittel. Nur bei einigen Aminosiureprodukten kann viel Chemie im Spiel sein!

Der Preis dieser Eiweilkonzentrate ist meistens sehr hoch, und man kommt selbst als
Leistungssportler/Kraftsportler bei einer abwechslungsreichen Mischkost ohne sie aus!
Relativ neu auf dem Markt sind hingegen die sogenannten teilabgebauten Eiweille, welche
momentan in einer Unzahl von Zeitschriften als die Wundermittel schlechthin gepriesen
und zum Himmel hoch gelobt werden.

Hierbei handelt es sich um durch Peptide und Enzyme in kleinere Teilstiicke zerlegte
Eiweifistoffe, wobei die Aufspaltung bis hin zu einzelnen Aminosiuren reichen kann.
Dadurch erleichtert man dem Koérper die Verdauung/Umsetzung, wodurch die
Aminosiduren in einer stark verkiirzten Zeit zur Verfiigung stehen. Ein gesunder
Stoffwechsel braucht so etwas nicht, und es bringt auch nur wenig Sinn, die Bereitschaft
zu verkiirzen, da der Korper bis zu 40 Stunden bendtigt, aus den Aminosiiuren
kirpereigene Eiweilistoffe aufzubauen. Wer seine Eiweillzufuhr iiber vier bis fiinf
tigliche Mahlzeiten gleichmiflig verteilt, verfiigt im allgemeinen immer iiber die fiir ein
erfolgreiches Muskelwachstum erforderliche Menge an Aminosiiuren im Korper. Man
spricht hierbei von der sogenannten positiven Stickstoffbilanz.

Ein Uberangebot an Aminosiuren wandelt der Korper iiber Zuckerarten als
Zwischenstufe letztendlich in Fette um, wobei sehr schidliche Stoffwechselnebenprodukte
entstehen. Nur bei extremen Diiliten und Verdauungsstorungen sind die vorgespaltenen
Eiweillkonzentrate nach einer vorausgegangenen fachirztlichen Beratung sinnvoll. Der
letzte Schrei sind dann die einzelnen freien Aminosiuren, welche auch schon gehandelt
werden! Sie zeigen teilweise duBlerst starke Wirkungen auf den Organismus! Sie haben
aber auch sehr unangenehme Nebenwirkungen und soflen somit in der BRD nicht mehr
frei diber die verschiedenen Sportstudios gehandelt werden kinmen. Es ist sogar im
Gesprich, dafi einige dieser Produkte rezeptpflichtic werden sollen. 1hr Einsatz zur
Leistungssteigerung ist bis jetzt noch nicht einmal wissenschaftlich abgesichert und solite
nur unter strenger drzélicher Aufsicht erfolgen.

127

www.kraftdreikaempfer.de



www.kraftdreikaempfer.de

Nach diesem kurzen Ausflug méchte ich eine weitcre Hauptfrage beantworten: Was sind
den nun eigentlich Eiweile und welche Aufgaben crfiillen sie im Organismus? Wie ich es
bereits erklart habe, enthalten die Eiweille als weitercn Bestandteil den Stickstoff in ibrer
Molckularstruktur. Hinzu kommen bei einigen Eiwcifiecn noch geringe Anteile an
Schwefel und Phosphor. Man unterscheidet hier noch cinmal zwischen Proteinen und
Proteiden! Zu den Proteinen gehiren die Albumine, die Glebuline, die koagulierenden
EiweiBstoffe welche sich z.B. im Blut und in der Muskulatur befinden ( Myosin ), die
BindegewebceiweiBstoffe und das Keratin. Dic Proteide dagegen sind Eiweille, welche mit
anderen organischen Verbindungen zusammengesetzte Molekiile bilden. Hier nenne ich
als Beispicle: Das Kasein der Milch und den Blutfarbsioff Himoglobin.

Bekanntlich setzen sich die Eiwecillkirper aus Aminrosiuren zusammen. Hier
unterscheidet man zwischen den essentiellen und den allgemeinen Aminosiuren! Der
Organismus kann aus den essentiellen Aminosiuren alle allgemeinen Aminosiiuren selbst
bereitstellen ( Analyse/Synthese ) nicht aber umgekehrt!! Allein aus diesem Grund mul}
dafiir gesorgt werden, dafl mit der tiglichen Nahrungsaufnahme ausreichend essenticlle
Aminosiuren aufgenommen werden! Hier zeigen die tierischen EiweiBe ein deutlich
besseres AMINOSAUREPROFIL als es dic pflanzlichen Eiweifie bieten kénnen. Dennoch
haben auch cinige Pflanzcnciweifie ein recht ordentliches Profil, wie z.B. die Soja- und
Kartoffelproteine. Durch eine sinnvolle Kombination von tierischen und pflanzlichen
EiweiBlquellen kann man die Wertigkeit seiner Nahrung noch deutlich steigern! So ist eine
Kombination von Eiklar mit Pellkartoffeln eine bis heute unerreichte Eiweiliquelle,
welche ein duBerst komplexes Aminosiureprofil fiir den Organismus bereitstellt. Auch
Quark mit Pellkartoffeln ist sechr empfehlenswert. Diese Gerichte sind nicht nur eine
erstklassige Eiweilquelle, sondern sie lassen sich auch preiswert und schnell zubereiten!

Kommen wir nun zu einem weiteren wichtigen Punkt. Hier wollen wir uns etwas niher
mit der Menge der tiiglich zuzufiihrenden Eiweiflmenge beschiiftigen. In einer Unzahl von
Sportzeitungen werben hier die EiweiBkonzentrathersteller damit, dafi nur durch
entsprechend hoch dosierte Tagesraten z.B. iiber drei Gramm pro Kilogramm
Korpergewicht den Erfolg der abgebildeten Person bewirkt hiitten?? Der versprochene
Erfolg ist dann letztendlich nur auf den Konten dieser ,,Profitgeier auf der Habenseite
feststellbar, der darauf hereingefallene Kiufer/Athlet hat jedoch im schlimmsten Fall
seine Gesundheit ruiniert!!! Da jedoch immer noch sehr viele Kraftsportler/Innen ihren
falschen Glauben an der Wunderwirkung dieser Eiweillkonzentrate nicht ablegen wollen,
werde ich dieses aktuelle Thema einmal rein wissenschaftlich betrachten und erkliren!

Der in der Ernihrungswissenschaft als > Durchschnittsbiirger < bezeichnete Mensch
bendtigt ca. 0,7 - 1,0 Gramm Eiweill je Kilogramm Korpergewicht am Tag. Eine hihere
Menge zeigt keinen Nutzen, sondern sie zicht bereits unangenehme Begleiterscheinungen
nach sich. Da der Korper dieses Uberangebot nicht benitigt, wandelt er es in
Kohlenhydrate und Fette um. Dabei mufli er natiirlich die Stickstoffanteile der
Aminosiiuren abspalten, da diesc in den Kohlenhydraten und Fetten nicht vorkommen!
Diesen Stickstoffanteil wird der Kirper nun dadurch los, indem er dicsen an Harnstoft/
Harnsidureverbindungen bindet und dann iiber scine Ausscheidungsorgane entfernt,
Kommt er mit der Entfernung nicht mehr hinterhker, lagern sich diese Giftstoffe im
gesamten Korper ab und beeintriichtigen das Gesundheitsbild! Hier preisen zwar einige
Hersteller ihre Produkte als purinfrei an , doch was soli dieses Versprechen: Es mag sein,
daB ihre Produkte keine Purine ( Harnstoffderivate ) enthalten, doch der Kirper kann
lediglich dadurch iiberschiissiges Eiweif} loswerden, indem er Harnstoffe bildet, welche er
dann iiber den Urin ausscheidet. Alle Nahrungsprodukte mit grollen Zellkernanteilen
sind purinhaltig.
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Nach meucsten Erkenntnissen reichen sogar 0,6 Gramm Eiweifl pre Kilogramm
Korpergewicht fiir die vollkommene Aufrechterhaltung der Gesundheit aus, wenn diese
Eiweilmenge zu iiber 70% miit Tierpredukten gedeckt wird, was heutzutage fast immer
der Fall sein diirfte! Hier muB natiirlich immer im Auge behalten werden, daR es sich bei
den hier betrachteten Personen/ Durchschnittsbiirgern nicht um Sportler oder gar um
Lcistungssportler handeit! Doch auch mit der Thematik der sportartgerechten
Eiweillversorgungen der unterschiedlichsten Speortler/Sportarten hat sich ein Zweig der
Erndhrungswissenschaft eingehend auseinandergesetzt:

Die Sporternihrungswissenschaft! Man steltte sich hier die I'rage: Wicviel Eiweiff kann
der Kéorper unter den entsprechenden sportlichen Belastungen der unterschiedlichsten
Sportarten und Leistungsentwicklungen/Trainingseinheiten noch sinnvell umsetzen, ohne
Schaden zu nehmen? Um hier einen brauchbaren Mefifaktor zu erhalten, untersucht
man die sogenannte STICKSTOFFBILANZ im Urin des Probanden.

Solange das Eiweilangebot noch sinnvoll im Organismus abgebaut, verwertet und somit
in kirpereigene Stoffe umgebaut werdenr kann, lassen sich im Urin kaum stickstoffhaltige
Abbauprodukte feststeilen. Erst wenn ein deutliches Uberangebot an EiweiBstoffen
besteht, steigt der Gehalt an diesen Stoffwechselpredukten im Urin deutlich an! Hicraus
erfalit man nun mefitecknisch ein sogenanntes belastungsabh#ngiges Proteinmaximum
und wertet es aus! Das geschieht in der Regel durch liéingere Versuchsreihen an den
unterschiedlichsten Sportlern/Innen iiber mehrere Monate hinweg! Hierbei wurde die
tigliche Eiweilzufuhr nach und nach gesteigert und auch die téigliche Trainingsbelastung
entsprechend beriicksichtigt!

Dabei stellte man fest, dafi bei einer gut gemischten Nahrungsaufnahme das Maximum
( auch bei extremen Trainingsbelastungen, wie Kraftsport, Rudern, Gewichtheben ) bei
ca. 1,8 bis 2,3 Gramm Eiweill pro Kilo Kiorpergewicht lag. Mehr kann der Kérper auch
bei den extremsten Belastungsformen nicht mehr sinnvoll umsetzen, sondern scheidet es
einfach aus - oder deaminiert es ( Umwandeln in Kohlenhydrate/Fette, wobei Stickstoff
entzogen wird ) mit all den ungesunden Begleiterscheinungen!

Wie bereits erwiihnt, handelte es sich hier um eine ganz normale Mischkost! Bei den rein
tierischen Eiweifiprodukten war das Maximum bereits bei 1,5 bis 2,0 Gramm pro kg.
Korpergewicht erreicht! Leichte Schwankungen nach oben und nach unten haben ihre
Hauptursache durch die unterschiedlichen Hormonpegel, Stoffwechselabliufe und
genetischen Gegebenheiten! Hohere Mengen an Eiweifistoffen kann der Organismus nur
noch durch eine gesteigerte Hormonzufuhr von auflen umsetzen! Hier erkennt jetzt selbst
der medizinische Laie, daf} es sich dann nur um eine sogenannte EIWEIBANABOLIKA-
MAST handeln kann! Konnte es dann nicht sogar der Fall sein, daf} einige Verkiufer von
Eiweiliprodukten das bereits richtig erkannt haben, und deshalb die Tagesrationen von
iiber drei Gramm pro Kilogramm Kérpergewicht propagieren??!

Was kénnen wir nun daraus lernen? Eine iibertriebene Eiweilimast zeigt nur noch dann
einen Nutzen, wenn sie durch eine extreme Menge anaboler Steroide unterstiitzi wird.
Weitere Medikamente wie Wachstumshormone und Betablockerderivate kommen dann
noch dazu!! Teh bin der Ansicht, dal es sich bei den Sportlern, welehe sich so ernidhren,
um bedauernswerte arme , Wiirstchen™ handelt! Sie ruinicren anf jeden Fall ihre
Gesundheit, und das dann oft noch fiir Sportarten, mit denen man keine miide Mark
gewinnen kann!
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Die tibertriebene Eiweillmast chne Anabelika ist sinnlos und gesundheitsschiidlich, die
Eiweilmast mit Anabolikkaunterstittzung ist cbenfalls ungesund und von fast allen
Sportverbinden geiichtet, Mit ihr erreicht man zwar ohne Zweifel eine deutlich bessere
Leistungssteigerung, welche durch eine naftiirliche, sportlich angepalite Frndhrung im
allgemeinen nicht moglich ist, doch opfert man dabei letztendlich seine Gesundheit!

Hier noch ein Tip: Lallt euch in Bezug auf Eiweillkonsum nicht von Laien
einlullen, sondern vertraut auf die Ergebnisse der Sportmedizin. Supermengen
sind nur etwas fiir
>> Superanabolikaschlucker <<
und dazu wollt ihr doch nicht gehéren, oder?
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Die Gruppe der Feite und Ole. [hre Bedeutung im Stoffwechsel
allgemein!

Uber Fette und Ole hiirt man meistens nur schlechte Eigenschaften. So soilen sie nur dick
machen und das allgemeine Wohibefinden beeintriichtigen. Sind diese Behauptungen nun
wirkiich wahr?? Nein, so ctwas kann nur aus dem Gedankengut ungqualifizierter
Personen kommen, wclche sich mie und nimmer mit sportmedizinischen Aspekten
beschiftigt haben, sondern alle Halbwahrheiten weiterverbreiten, wenn sie auch nur den
Hauch ciner medizinischen Formulierung beinhalten!

Wie jeder bereits in der Einfithrung lesen konnte, benutzt der Kérper auch die Fette/Ole
als Energielieferant. Sie haben den héchsten Brennwert aller Nahrungsmittel. Der
sogenannte  Fetistoffwechsel ist jedoch fiir den Organismus wesentlich
arbeitsaufwendiger, als das bei den Kohlenhydraten der Fali is¢! Da diese
Nahrungsbestandteile bekanntlich nicht wasserléslich sind, mufi der Organismus sic erst
einmal in cine feine Emulsion iiberfithren. Dies geschieht durch die Einwirkung von
Gallensiiuren im ersten Diinndarmabschnitt, Darauf folgt die Verseifung und Spaltung
dicser feinen Fett-Wasseremulsion durch die Zugabe von Lipasen in ihre beiden Grund-
bestandteile. Das sind dann einmal das Glyzerin und dann eine gewisse Anzahl von
Fettsiduren. Diese Grundbestandteile nimmt die Darmschleimhaut auf. Daraus bildet
dann der Organismus seine korpereigenen Fette und benutzt sie auch fiir viele andere
Stoffwechselabliufe. So kann er relativ leicht aus den Glyzerinanteilen Glucose herstellen
( Emden-Meyerhof Zyklus ), die er rasch in Energie umsetzen kann.

Will er aus den iibriggebliebenen Fettsiuren auch Energie gewinnen, so ist dafiir ein
duflerst komplexer, mit 5 ineinander verschachtelten Oxydationsabliufen arbeitender
Zyklus notwendig! Diese Art der Energiebereitstellung spielt fiir uns Kraftsportler jedoch
keine Rolle, da sie relativ langsam abliuft und somit keine explosive Maximalkraft
bereitstellt. Bei Ausdauersportlern sieht es dagegen anders aus: Hier ist diese auch als
Fettverbrennung bezeichnete Fihigkeit des Korpers von grofier Wichtigkeit, da die auf
ATP - und Glykogenbasis gespeicherten Vorriite bald aufgebraucht sind! Das erreichen
die Ausdauersportler durch ein besonders auf diese Fettverbrennung abgestimmtes
Training, auf das ich jedoch in dieser Ausarbeitung nicht niher eingehen will, da sie
schwerpunktmiflig auf den Kraftsport zugeschnitten ist, wo die Langzeitausdauer keine
Rolle spielt!

Der Organismus braucht aber die Fettsiiuren auch fiir eine Unzahl von
Stoffwechselabldufen und Synthesen!!

Hier spielen dann besonders die essentiellen Fettsiuren eine grofie Rolle, da diese nicht
selber hergestellt werden konnen. Ein Mangel daran fithrt zu Wachstumsstérungen,
Hautveriinderungen und einer drastischen Verschlechterung der Allgemeingesundheit!
Besonders die Pflanzendle sind reich an ungesittigten Fettsiiuren. Um gesund zu blciben,
reicht bei der Zufuhr der cssentiellen Fettsdwren durch hochwertige Pflanzenile eine
tigliche Ration von ca. 40 bis 80 Gramm vellkommen aus.

Weiterhin braucht der Korper sic, um die sogenanuten fettlgslichen Vitamine aufnchmen
zu konnen. Tierfette sollic man jedoch miglichst meiden! Sie haben sehr oft einen
iiberdurchschnittlich hohen Cholesterinanteil welcher Mitverursacher/Ausliser einer
Reihe von Krankheitsbildern ist. Einen gewissen Anteil an Chelesterin braucht der
Organismus zwar fiir die Synthese einer Unzahl von Substanzen ( u.a. die kérpereigenen
Steroidhormone ), doch den bekemmt er iiber die tigliche Kost allemal - und kann diese
Mengen sogar villig eigenstiindig aus anderen Nihrstoffen bereitstellen.
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Damit haben wir dic drei Haupthestandteile unserer &iglichenr Mahrung erst einmal ctwas
cingehender abgehandelt. Wer hier noch weiter in die Einzelheiten einsteigen mochte,
findet dariiber genug Literatur! Kommen wir nun zu den sogenannien
Ergianzungsstoffen, welche der Organismus ebenfalis filr seinen reibungslosen
Funktionsablauf unbedingt benatigt: Da sind einmal die Vitamine zu nennen, dann die
Mineralstoffe, Spurenelemente und viele andere Substanzen, welche die Gesundheit
fordern und aufrechterhalten. Auch hier werde ich etwas genauner auf die einzelnen
Gruppen eingehen, da gerade bei diesen Steffen oft Schindluder mit Uberdosen betrichen
wird! So gilt hier allgemein der Grundsatz: Viel bewirkt auch viel, besonders was die
sportliche Entwicklung betrifft?? Da diese Stoffe ja sowieso in der tiglichen Nahrung
vorkommen, befiirchtet man bei Uberdosen kaum Schiimmes?!

Nun, beide Behauptongen sind hier véllig falsch, und entbehren jeglicher medizinischer
Grundiage! Durch unseridse Propaganda werden hier die Sportler und Sportlerinnen
regelrecht ,,verschaukelt®, da der Markt mit diesen Stoffen Millioncngewinne einbringt.
Die meisten Substanzen sind hier nicht einmal rezept- oder gar apothckenpflichtig und so
kann praktisch jeder clevere Geschiftsmann die Unwissenden und Kleingldubigen mit
seinen Produkten ,,iibers Ohr hauen!

Dabei werden sogar Dosierungen angeboten, welche die tausendfache nermale Tagesdosis
iiberschreiten! Ein sportlicher Nutzeffekt ist dabei in den allermeisten Fillen medizinisch
nicht bewiesen, und die angebliche Harmlosigkeit dieser Mittel ist eine glatte Liige!!
Damit ihr nun nicht auf diese falschen Propheten hereinfallt, werde ich bei der
Abhandlung der ecinzelnen Substanzen auch gleich die maximalen Tagesdosen mit
erwiihnen! Dabei habe ich euch als Kraft-Leistungssportler gleich mit beriicksichtigt.
Dennoch sollte sich hier jeder einmal mit seinem Hausarzt dariiber in aller Ruhe
unterhalten. Dadurch wird er noch am ehesten seinen eventuellen Irrglauben aufgeben
und seine Gesundheit sowie seinen Geldbeutel nicht weiterhin ruinieren.

Sehr gut hat sich --- das Glas Buttermilch --- zu den proteinreichen Mahlzeiten bewihrt.
Bestimmte Enzyme in der Buttermilch unterstiitzen den Diinndarm bei der
Proteinaufnahme. Auch bestimmte, rohe Friichte wie Ananas und Papaya bieten sich hier
zur Eiweilverdauungsunterstiitzung erstklassig an. Pro Mahlzeit sollte der Eiweillgehalt
nicht merklich iiber 60 Gramm veranschlagt werden.

Am cigentlichem Wettkampftag darf die Verkostigung deutlich weniger Eiweilistoffe
enthalten. Hier bieten sich die leichtverdaulichen Kohlenhydrate ( Vollkornnudeln, Reis,
Pellkartoffeln ) zum --- AUFTANKEN --- an!
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Die Vitamine. ihre Wirkungen im Kérper!

Zuerst einmal: Woher kommt das Wort Vitamin eigentlich? Es handelt sich hier um ein
Zusammengesetzies Wort aus den beiden Wortteilen - Vita - = das Leben und - Amin - =
eine Gruppe von Stickstoffverbindungen. Die Forschung hat jedoch festgestellt, daf}
Eingst nicht alle Vitamine Verbindungen sind, welche man zu den Aminen rechnen kann -
und viele Vitamine enthalten noch nicht cinmal Stickstoff in ihrem Molekularaufbau!
Nun, der Name hat sich eingebiirgert, und so wird er auch weiterhin beibehalten. Ich
werde hier nicht niher auf die chemische Struktur der einzelnen Vitamine eingehen,
sondern sie lediglich in die beidenm Hauptgruppen der wasserloslichen - bzw. fettloslichen
Vitamine unterteilen.

(1. Vitamin A

Es gchirt zu den fettloslichen Vitaminen. FEine wichtige Rolle spielt es im
Hautstoffwechsel und fiir das reibungslose Funktionicren der Netzhautepithelgewebe. Da
es hier eine ganze Reihe von Derivaten gibt, Carotine/Retinole, weiche verschieden starke
Wirkungen zeigen, gibt man die erforderliche Tagesmenge nicht in Milligramm, sondern
in den Internationalen Einheiten = IE an. Dabei handelt es sich um die Wirkbreite, welche
auf ecinen Milliliter Korperserum bezogen wird. Der Durchschnittsbiirger bendtigt ca.
4000 bis 6000 IE pro Tag. Fiir uns Leistungssportler reicht eine leichte Erhéhung bis auf
max. 10000 IE/Tag vollig aus, da weitergehende Uberdosierungen bisartige
Nebenwirkungen zeigen! Die Einnahme von Vitamin A-Medikamenten bringt keinen
sportlichen Nutzen! Sie gehoren in die Hand des Arztes. Man liegt hier vollkommen
richtig, wenn man iiber die Woche verteilt ca. 1000 Milliliter Karottensaft trinkt. Bei
einer guten Mischkost mit reichlich Salat- und Obstanteilen kann sogar dieser Saft
wegfallen. Vitamin A ist fettloslich und speichert sich im Gewebe! Die gesiindeste
Versorgung mit Vitamin A erreicht man iiber die carotinhaltigen, pflanz-lichen
Nahrungsprodukte! Daraus stellt sich der Organismus dann immer genau die Menge an
Vitamin A her, welche er wirklich bendtigt.

02. Vitamin B1

Es ist besonders an der reibungslosen Funktion von Herz, Nerven und Gehirn beteiligt.
Bei Vitamin B1 - Mangel leidet besonders das Nervensystem, welches dann die
Muskulatur nicht mehr optimal ansteuern kann! Hier bendtigt der Durchschnittsbiirger
ca. 1,5 - 2,0 mg. Der Kraftsportler darf diese Dosis bis auf 10,0 mg/Tag erhéhen. Mehr
zeigt keinen Nutzeffekt. Die Nebenwirkungen bei Uberdosen sind hier weniger schlimm,
da es einfach ausgeschieden werden kann. Das Vitamin B1 gehért zu der Gruppe der
wasserloslichen Vitamine. Ein Mangel ist bei einer gesunden Mischkost mit diversen
Vollkornprodukten kaum zu befiirchten.

03. Vitamin B2:

Es ist als funktioneller Bestandteil vieler Coenzyme malflgeblich beteiligt. So wird die
Wasserstoffiibertragung sowie dic Glykoescoxydation durch Vitamin B2-haltige Coenzyme
eingeleitet. Hiervon benitigt der Durchschnittsbiirger ca. 2,0 Milligramm. Als
Hochleistungssportler kann man diese Dosis ruithig auf 10 mg/Tag anheben. Eine weiterc
Anhebung bringt absclut nichts! Es ist wasserloslich und zeigt auch bei einer
Uberdosierung kaum Nebenwirkungen, da es leicht iiber den Harn ausgeschieden werden
kann.

Auch dieses wasserldsiiche Vitamin wird durch eine entsprechend sinnvell
zusammengestellte Mischkost in einer ausreichenden Menge bereitgestelit.
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04. Vitamin B6

Da dieses Vitamin mafBigeblich an der Bildung des Coenzyms Pyridoxalphosphat beteiligt
ist, welches eine fumdamentale Rolle im Aminosfiurestoffwechsel spielt, wurde es das
Wundervitamin der Kraftsportler schlechthin! So bieten viele Hersteller von
Mahrungskonzentraten hochdosierte Vitamin Bé6-Medikamente als wahre Wundermittel
fiir einen raschen Muskelaufbau an. Das ist jedoch absolut unsinnig und falsch! Dicsc
Ubcrdosierungen zeigen ein sehr seltsames Verhalten bei diesem Vitamin: Sie erzeugen
das gleiche Krankhcitsbild, wie bei einem Vitamin B6-Mangel! Der Durchschnittshiirger
benrbtigt davon ca. 1,0mg/Tag - und fiir uns als Kraftsportler reicht eine Anhebung aunf 3,0
- 5,0 Milligramm vollig aus!! Es ist wasserloslich und zeigt bei einer Uberdosierung starke
Nebenwirkungen!

05. Vitamin B12

Es ist besonders an der Zellteilung beteiligt. Auch bei der Bildung der roten
Blutkérperchen spiclt es somit eine wichtige Rolle, da sich diese in sehr kurzen
Zeitriumen erneucrn. Es handelt sich hier um eine Gruppe von dullerst komplex
aufgebauten, kobalthaltigen Verbindungen. Der Durchschnitéshiirger benitigt davon nur
0,004 - 0,01 Milligramm pro Tag!! Auch wir als Hochleistungssportler soliten diese Dosis
nicht merklich erhéhen. Maximal da2rf man hier 0,05 mg/Tag einnehmen,
Uberdosierungen bringen keinen Nutzen! Nur bei bestimmten Formen von
Nervenentziindungen und Strahlenschiidigungen sind hochdosierte Vitamin B12-Gaben in
Verbindung mit den dann ebenfalls recht hoch dosierten Vitaminen B1, B2 und B6
angebracht. Hier hat aber der Arzt das Sagen - und nicht der Sportler! Es ist sowohl
wasserloslich als auch fettloslich. Der Kérper kann davon Mengen abspeichern, welche
fir Monate ausreichen! Bei Uberdosierungen kommt es zu einer ganzen Reihe von
Fehlfunktionen und falschen Erscheinungsbildern, die selbst den Arzten dann falsche
Tatsachen vortiiuschen kénnen.

06. Vitamin C

Es diirfte wohl das bekannteste Vitamin sein. Es spielt eine mafigebliche Rolle bei der
Hydroxylierung, der Umwandlung von Dopamin in Adrenalin und der
Seretoninentwicklung. Weiterhin bindet es die Radikale, weshalb es zusammen mit
Vitamin E und A auch oft als Zellschutzvitamin bezeichnet wird!

Der Durchschnittshiirger bendtigt ca. 70 bis 100 mg/tgl.. Als Leistungssportler darf man
diese Dosis bis auf 500 mg/tgl. anheben, sollte sie aber sofort absenken, wenn es durch die
Serctoninférderung zu Kopfschmerzen kommen sollte! Eine Uberdosierung iiber einen
lingeren Zeitraum fiir oft zur Bildung von Nierensteinen! Es ist wasserléslich und
Ubermengen scheidet der Organismus einfach aus. Es erzeugt relativ wenig Neben-
wirkungen und kann in einer sogenannten Superdosierung ( 2-20 Gramm! pro Tag ) bei
der Behandlung von bestimmten Krankheitsbildern niitzlich sein!? Der dabei
stattfindende Wirkmechanismus ist bis heute aber noch nicht wissenschaftlich abgeklirt
bzw. untermauert. Nur unter fachirztlicher Aufsicht darf eine derartige RoBlkur
stattfinden, da hierbei oft drastische Nebenwirkungen, wie z.B eine Zerstérung der
Magenschleimhaut oder akute Durchfille, aufireten kénnen.

134

www.kraftdreikaempfer.de



www.kraftdreikaempfer.de

07. Vitamin D

Vitamin I ist eng verwandt mit den Stereiden! Hierzu gehoren auch die Androgene und
viele weitere Hormone., Ber Kdrper baut diese Verbinduongen aus dem Ausgangsstoff
Cholesterin auf. Bei der Vitamin D-Synthese bendtigt er dazu den ultravicletten Anteil
des Lichtspekirums, wie er zB. im Sonnenlicht vorhanden ist. Somit kann der
Organismus cs selbst herstellen, weshalb es sich hier im eigentlichen Sinne gar nicht um
ein Vitamin handelt. Wie bereits gesagt, hat es einen ausgesprochenen >>
Hormoncharakter <<! Es spielt eine fundamentale Rolle im Kalziumstoffwechsel. Ohne
Vitamin D kann der Organismus kein Kalzium in die Knochen einlagern wnd abfordern.
Der Durchschnittshiirger bendtigt ca. 0,001 - 0,004 Milligramm/Tag und auch der
Leistungssportler sollte hier nicht auf die fatale ldee kommen, mit hoheren Dosierungen
herumzuexperimentieren!! Es ist cin fettiosliches Vitamin und zeigt bei Uberdosierungen
allerschlimmste Nebenwirkungen!! Es gehort ausschlieflich in die Hand des Arztes.
Durch eine gesunde Mischkost und Sonnenlicht koemmt es praktisch nie zu
Mangelerscheinungen!

08. Vitamin E

Dieses Vitamin gehért zu den Chromanringverbindungen. Es besitzt wie das zuvor
abgehandelte Vitamin C eine stark ausgepriigte Antioxidanzwirkung und schiitzt somit
den Organismus ebenfalls vor Radikalen! Gleichfalls schiitzt es die ungesittigten
Fettsiuren vor oxidativen Vorgingen innerhalb des Kirpers. Allgemein verbessert es die
Funktion von Muskulatur, Blutbild, Fruchtbarkeit und unterstiitzt das Gehirn/
Nervensystem in deren Funktion. Auch dieses Vitamin wird in der letzten Zeit als
Wundermittel von diversen Hiindlern hochgelobt! In seiner komplexen, natiirlichen Form
ist es weitaus wirksamer!

Hier gibt es Tabletten mit bis zu 500 mg! Diese Mittel konnten nach langen medizinischen
Testreihen keinen erkennbaren Nutzen zeigen! Weder wurde das Sexualverlangen
( Libido ) angeregt, noch kam es zu einer Leistungssteigerung der Muskulatur! Der
Durchschnittsbiirger kommt mit ca. 10 mg/Tag aus. Fiir den Leistungssportler darf diese
Tagesdosis bis auf 100 mg angehoben werden. Jede weitere Uberdosierung ist absolut
sinnlos und weggeworfenes Geld! Es gehort zu den fett- und wasserloslichen Vitaminen.
Bei Uberdosierungen zeigt es zwar kaum Nebenwirkungen, hat aber auch nicht den
geringsten Nutzen.

09. Vitamin F

Hier handelt es sich um eine medizinisch unzulissige Bezeichnung fiir die Linolsiure.
Diese ist die wichtigste ungesiittigte Fettsiiure, aus welcher der Organismus alle weiteren
ungesittigten und gesittigten Fettsiiuren aufbauen kann! Er mul} die Linolsiure durch
gute Pflanzenile bekommen. Weitere Angaben iiber diese Verbindung eriibrigen sich
hier, da der Korper bei einer gesunden Sportlerkost nie einen Mangel daran leidet.

16. Vitamin H

Hierbei handeli es sich um einc veraltete und nicht mehr zuliissige Bezeichnung fiir das
Biotin. Dieser Wirkstoff zeigt dic Wirkung eines Coenzyms von CO, iibertragenden
Enzymen im Kirper! Der gesunde Organismus bildet es selbst durch biesynthetische
Vorginge innerhalb seiner Darmfilora. Durch rohes Eiklar wird seine Verfiigbarkeit
durch Ankopplung an dessen Aminoséiuren unterdriicket, s¢ daff es dadurch zu Mangei-
erscheinungen  kommen  kann. Ein  Mangel verursacht  Hautkrankheiten,
Nervenentziindungen und Haarausfall. Der Korper produziert die erforderlichen 0,3 - 0.6
Milligcramm pre Tag selbst, so daf} sich auch hier weiterc Angaben eriibrigen. Es kommt
zu keiner sportlichen Leistungssteigerung bei einer zusitzlicher Verabreichung dieses
Stoffes!
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11. Vitamin K

Hier handelt es sich um drei Formen von Phyllochionen ( K1, K2 und K3 }! Auch diesen
Wirkstoff holt sich der gesunde Organismus ausrcichend aus der Darmflora. Weiiere
Gaben erhiit er durch griine Blattpflanzen = Salate. Es spielt eine Relle im
Leberstoftwechsel bei der Bildung des Bluigerinnungsstoffes Prothrombin. Damit bringt
ein Vitamin K Mangel eine Verlingerung der Blutgerinnungszeit mit¢ sich, was bei der
Behandlung von Infarkten/Thrombosen durch sogenannte  Vitamin K-Hemmer
ausgenutzt wird.

Der Korper eines Menschen bendtigt daven ca. 1,0 - 2,0 mg/Tag, welche er immer
bekommt! Weitere Gedankengiinge sind hier unsinnig, da auch dieser Wirkstoff keine
Leistungssteigerung bringt!

12. Vitamin P

Hier handelt es sich um eine veraltete Bezeichnung fiir eine Reihe von
Pflanzenfarbstoffen wie Citrin und Rutin usw.! Diese Substanzen unterstiitzen die
Wirkbreite und Verwertbarkeit vorn Vitamin € im Organismus und zeigen zum Teil
sefiBabdichtende Wirkungen. Es ist reichlich in Obstsiiften enthalten, und so bietet es
sich geradezu an, daB man Vitamin C mit oder durch diese Sifte avfnimmi. Weitere
Angaben sind hier iibertliissig.

13. Vitamin PP

Dieser Wirkstoff ist besser unter dem Namen Nikotinsidure/Nikotinsiureamid bekannt.
Der gesunde Organismus bildet selbst genug davon - so dal} die Bezeichnung Vitamin
eigentlich nicht mehr tragbar ist. Ein Mangel kann nur bei extremen Diiten auftreten.
Dieser Wirkstoff fungiert als Coenzym bei der Wasserstoffiibertragung. Ein Mangel-
zustand fiithrt zu Diarrhéen und schwersten Stéorungen im Zentralnervensystem. Auch
kommt es oft zu (hiillichen) Hautpigmentierungen. Die 20 Milligramm, welche der
Organismus bendtigt, erhiilt er eigentlich immer! Als Leistungssportler kann es sinnvoll
sein, einmal zusitzlich etwas davon durch Kaffeegenull zuzufiihren, da dieser sehr viel
Vitamin PP enthilt.

14. Vitamin T
Es spielt eine Rolle im Zellstoffwechsel als Transportprotein bei der Betaoxydation. Der
Korper schafft es sich selbst. Weitere Angaben eriibrigen sich hier.

L
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Blockiibersicht fiir die genannten Vitamine

Damit sich jeder schnell eiren Uberblick von den cinzelnen Vitaminen machen kann, liste
ich sie nech einmal in einer kleinen Tabelle auf! Dabei nenne ich auch die Fachnamen, da
nicht auf jeder Verpackung die gewolinten Abkiirzungen stehen. Auch dic bekanntesten
Nahrungsmittel, welche das entsprechende Vitamin enthalten, zihie ich kurz auf, So muf}
man nicht immer gleich zur Pille greifen. Wer sich hier tiefgreifender informicren
michte, findet dariiber genug Fachliteratur!

1. Vitamin A: Name = Retinol/Retinal/Axerophthol und als Provitamin Karotin, Gute
Lieferanten: Karetten, Méhren, griine Salate aller Art, Lebertran, Milch, Butter, Eigelb,
Leber.

2. Vitamin B1: Name = Thiamin/Ancurin. Gute Lieferanten: Bierhefe, Vollkornprodukte
( hier am besten Miislisorten, da es sehr empfindlich auf Erhitzen reagiert ) Friichte aller
Art, Leber und Niere, Kartoffel, Milch und Figelb.

3. Vitamin B2: Name = Riboflavin/Lactoflavin. Gute Licfcranten: Alle Milchprodukte,
Hiilsenfriichte, Eier, Blattgemiise und Hefe. Uberhaupt ist die Bierhefe eine ideale
Ergiinzung!

4. Vitamin B6: Name = Pyridoxin. Gute Lieferanten: Hefe, griine Gemiisearten, Leber,
Eier, Vollkorn, Milch und Fleisch.

5. Vitamin B12: Name = Cobalamin/Cyanocobalamin. Gute Lieferanten: Dieses
Verbindung kann nur durch Bakterien aufgebaut werden, und ist so nur als sekundires
Vitamin durch Tierprodukte erhiiltlich! Leber, Niere, Fleisch, Milch und Eier.

6. Vitamin C: Name = Ascorbinsiure. Gute Lieferanten: Frisches Obst und Gemiise aller
Art! Gute Obstsifte, welche maoglichst unbehandelt sein sollten, daBl heit: Frisch
geprefit! ( Orangensaft, Apfelsaft, Gemiisesaft, usw. )

7. Vitamin D: Name = Calciferol. Gute Lieferanten: Lebertran, Leber, Butter, Milch und
Eigelb. Durch Sonnenlichteinfall entsteht dieses Vitamin in der Haut! 15 - 30 Minuten
geniigen bereits dazu.

8. Vitamin E: Name = Tocopherol. Gute Lieferanten: Kaltgeprefte Pflanzenile (
Weizenkeimdl ), Gemiise, Milch, Butter, Eigelb.

9. Vitamin F: Name = Essentielle Fettsiiuren, kein Vitamin! Gute Lieferanten: Eigentlich
alle guten Pflanzenéle.

10. Vitamin H: Name = Biotin. Gute Lieferanten: Hefe, Gemiise, Haferflocken, Molke
und Leber. Eigensynthese durch die Darmflora!

11. Vitamin K: Name = Phyllochinon. Gute Lieferanten: Gemiise, Brennessel, Tomaten,
Erdbeeren, Hagebutten. Eigensynthese im Darm!

12. Vitamin P: Name = Flavonoide. Gute Lieferanten: Apfelsine, Zitrone, Paprika,
Hagebutte, Johannisbeeren.

13. Vitamin PP: Name = Nikotinsiure/Nikotinsiureamid. Gute Lieferanten: Hefe,
Fleisch, Leber und Kaffee. Der Organismus erzeugt dieses Vitamin auch durch
Eigensynthese im Darm.

14. Vitamin T: Name = Transportprotcine. Eigenherstellung im Verdauungstrakt! Kein
Vitamin!
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Die Mineralstoffe und Spurenciemente

Mineralsteffe und Spurenelemente sergen dafiir, dal der Organismus die
lecbensnotwendigen >> Kationen << ( Natrium, Kalium, Kalzium, Magnesium, Eiscn,
Kupfer, Zink, Mangan, Kobalt usw. } und >> Anionen << ( Chlor, Phosphor, Jod, Fiuor,
Schwefel, Selen usw. ) erhilt!!

Ein groBicr Anteil an Mincralsteffen ist im Knochengeriist cingelagert und sorgt fir
dessen Festigkeit. Auf diese Vorriite kann der Kérper bei mangclhafter Versorgung
zuriickgreifen, wenn z.B. Kalziummangel besteht. Andere Mineraistoffe crfiillen im
Gewebe lebensnotwendige Funktienen. Chlor wird fiir die Bereitstellung von Salzsdure
im Verdauungstrakt bendtigt. Der Organismus nimmt diese Stoffe iiber die
Nahrung/Getriinke auf und baut dicse Atome/Tonen je nach Bedarf in seine
kérpereigenen Melekularstrukturen/Verbindungen ein. Er kann organische und
anorganische  Mineralstoffverbindungen  verwerten, Man unterscheidet > 2

Hauptgruppen <!!

1. Die Mineralstoffe

Davon benétigt der Organismus tiglich gréfiere Mengen im Bereich von 50 Milligramm
bis zu einigen Gramm,.

2. Die Spurenelemente

Davon bendétigt der Organismus wesentlich geringere Mengen im Bereich von deutlich
unter einem Milligramm bis zu einigen Milligramm pro Tag.

Zuerst werde ich nun die Kationen eingehender erkliren. Hier fange ich bei den
Elementen an, welche mengenmiifiig am hochsten bendtigt werden - und gehe dann herab
zu den Spurenelementen. Darauf folgen dann im gleichen Stil die Anionen.

1: Das Natrium:

Dieses Element gehort zu den Alkalimetallen. Der Organismus enthilt in seinem Serum
etwa 140 mval pro Liter. Natrium ist ein #uflerst wichtiges Kation des
Extrazelluliirraumes, das heifit, dal die einzelnen Zellen praktisch in einer
Natriumwasserlosung = Korperserum eingebettet sind. Es greift in viele
Stoffwechselvorginge ein - und ist fiir die Erregbarkeit der Zellen unentbehrlich! Da die
Korperzellen selbst nur einen Natriumgehalt von etwa 20 mval besitzen, sorgt das
Korperserum durch dieses Gefiille fiir eine Unzahl von Transportvorgingen in das
Zellinnere. Man spricht hier von der osmotischen Differenz.

Unsere heutige EBgewohnheit Lift eigentlich keinen Natriummangel aufkommen. Eher
nimmt man zuviel davon auf. Nur an extrem warmen Tagen kann es zu Kurzzeitigen
Mangelerscheinungen durch starkes Schwitzen kommen. Auch iibertriebener
Alkoholkonsum verursacht Natriummangel. Natriummangel macht sich durch
Kopfschmerzen und starke Einbufien der gesamten korperlichen Leistungstihigkeit
bemerkbar. Eine Uberversorgung sollte moglichst vermieden werden, da sie nicht nur zu
einer gefihrlichen Uberhéhung des Blutdruckes fiihrt, sondern den gesamten
Stoffwechselvorgang empfindlich stort! Innerhalb kiirzester Zeit scheidet der gesunde
Korper das Ubcrangebot an Natrium bei entsprechend natriumarmer Kest aus. Die
wichtigste Natriumquelle ist das Kochsalz. Hiermit bekommt der Organismus auch das
Anion Chlor gleich mitgeliefert. Nur nach extremen SchweiBverlust solltc man durch
Trinken von natriumhaltigen Wasser fiir eine Erginzung sorgen. Hierzu cignet sich z.B.
cin halber Teeloffel Meersalz, welchen man in einem halben Liter Getrink auflast.

2. Das Kalium:

Auch dieses Flement gehort zu den Alkalimetallen. Tm Gegensatz zum Natrium ist es
jedoch im Kérperserum nur wenig cnthalten. Hier befindct sich der Hauptanteil im
Zellinneren. Somit ist cs absolut lebensnotwendig fiir die Aufrechterhaltung des
osmotischen Druckes innecrhalb der Zcllen. Es ist fundamental an der elekirischen
Steucrung = Erregungsleitung der Nerven- und Muskelzellen beteiligt. Gleichfalls spiclt es
eine wichtige Rolle bei einer Unzah! ven Steffwechselvorgingen.

Kaliummangel fiithrt semit unter andercm zu einer Stérung der Kontraktiensfihigkeit
der Muskelzellen, was ja gerade fiir den Kraftsportler sehr unangenehm ist. Auch wird

damit der Herzmuskel in Mitleidenschalt gezogen.
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Gerade bei uns Kraftsportlern kann es schr schuell zu einems Kaliummangel kommen,
indem man zum GEWICHTMACHEN sogenannte Schleifendiuretika benutzt, welche
Kalium auwstreiben!!! Dadurch sinkt dann die Leistungsbercitschaft stark ab, was sich
durch Muskelschwiiche und ciner Erhéhung der Reflexzeit bemerkbar macht, Solche
Exntwiisserungsmittel haben beim Sportler nichts verloren -- und viele davon stehen sogar
auf der Dopingliste.

Als Leistungssportler solite man fiir eine tigliche Zufuhr von 2 bis 3 Gramm Kalium
sorgen. Kaliwmreich sind vor allem die Gemiisearten - und deren Siifte! Sie enthaiten bis
300 Milligramm je 100 Gramm. Einc weitere billige Kaliumquelle ist das sogenannte
Diiitsalz, welches aus fast reinen Kaliumchlorid hergestellt wird. Davon ein flacher
Teeloffel pro Tag sorgt fiir eine exzellente Kaliumversorgung. Die tcuren Mineralstoff-
Fertigprodukte sind nur unwesentlich besser, aber viel teurer!

3. Das Kalzium:

Dieses Element gehort zu der Gruppe der Erdalkalimetallee Es bildet den
Hauptbestandteil der Knochen und Zihne und kommt im gesamten Organismus vor. Es
spiclt eine wichtige Relle bei der Blutgerinnung, den Muskelfunktionen, der
Nervenerregbarkeit, als Antiallergen und zur Gefiflabdichtung. Das Blutserum hat cinen
Kalziumgehalt von ca. S mval pro Liter, welcher durch spezielle Schiiddriisenzellen sehr
genau eingeregelt wird. Um den Sinn des Kalziums im Organismus etwas besser
verstehen zu kinnen, werde ich mich etwas eingehender mit dessen Losung im Blutserum
befassen.

Etwa 40% sind an Proteinen gebunden, ca. 5% sind an organische Siuren gebunden und
ca. 55% liegen in ionisierter und damit besonders wirksamer Form vor. Dieser ionisierte
Anteil erhéht auch die Leistungsfihigkeit der Muskelzellen und erhéht die Amplitude
der Nervenimpulse! Dadurch hat man dann einfach mehr POWER, wenn es darauf
ankommt! Da der Organismus eine gewisse Zeit braucht, um den Kalziumpegel
einzuregeln, sollte man daher gerade als Leistungssportler etwa drei Stunden vor der
Belastung ( Training/Wettkampf ) fiir eine reichliche Kalziumzufuhr ( ca. 500 Milli-
gramm ) durch leicht resorbierbare Kalziumprodukte aus der Apotheke sorgen.
Ansonsten deckt man seinen tiglichen Bedarf von etwa 1,5 bis 2 Gramm durch reichliche
Anteile von Milch/ Milchprodukten in der tdiglichen Nahrung. Dabei sollte man aber
fettarme Produkte vorziehen! 2 Liter Magermilch/Buttermilch decken bereits den
Tagesbedarf an Kalzium erstklassig ab. Auch die preiswerten Kalziumbrausetabletten
sind nicht zu verachten.

4. Das Magnesium:

Wie das bereits abgehandelte Kalzium, so gehirt auch dieses bekannte Leichtmetall zu
den Erdalkalimetallen! Der Organismus enthilt ca. 1,8 mval/Liter davon im Blutserum.
Ein Mangel an Magnesium fiihrt zu einer Steigerung der nervisen Erregbarkeit der
Muskelzellen bis hin zur Krampfneigung! Auch die maximal erzeugbare Muskelkraft
leidet sichtbar unter Magnesiummangel.

Doch nun aufgepaBt: Eine Ubcrdosierung bringt keine Vorteile fiir uns
Leistungssportler!!! Sie blockiert dic Nerven, welche ja die Muskelzellen ansteuern sollen,
was bis zu einer sogenannten Magnesiumnarkose fithren kann. Auch leidet der gerade fiir
Kraftsportler so wichtige Muskeltonus unter einer iibertrichenen Magnesiumversorgung!
Auch der Kraftsportler sollte hier nicht mekhr als 250 bis 400 Milligramm pro Tag zu sich
nchmen. Gute Magnesiumquellen sind alle Volikornprodukte, griine Salate und viele
Mineralwiisser. Wer glaubt hier etwas fiir seine Gesundheit tun zu miissen, der kann sich
in jeder Drogerie sogenannte DOLOMITTABLETTEN besorgen. Diese enthalten ein
natiirlich vorkommendes Kalzium-Magnesinm-Carbonat in gemahlener Form. Diese
Verbindung nimmt der Organismus besonders langsam auf, s¢ das man keine ,,Spitzen®
bei der verniinftigen Zusatzgabe befiirchten mufi.
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5. Das Eisen:

Eisen diirfte als Mctall alien bekannt sein! Im Organismus spielt es eine wichtige Rolle bei
einigen Enzymen und Fermenten. Am bekanniesten diirfie hierbei seine Aufgabe als
Bestandteil der roten Blutkérperchen sein! Hier kommt es im Blutfarbstoff Himoglohin
vor, welcher fiir die Saucrstoffiibertragung verantwertlich ist. Der gesunde Organismus
enthiiit ¢ca. 1 Gramm Eisen gespeichert. Eine iibertricbene Eisenzufuhr durch diverse
Priiparate bringt keinen Nutzen firr den Kraftsportler!! Hier noch eine Randbemerkung:
Wenn jemand unbedingt Fisenprodukte cinnehmen méchte, dann sollie er darauf achten,
daB} sie das Eisen in einer 2-wertigen Bindung enthaiten! Dosierungen von 10 bis 15
Milligramm darf man ruhig iiber einige Wochen cinnehmen. Mehr davon solite nur nach
drztlicher Absprache eingenommen werden, da bei ciner Uberdosierung auch starke
Nebenwirkungen auftreten. Eisenmangel diirfte heute cigentlich bei einer gesunden
Mischkest nicht mehr aktucll sein. Eisenmangel verursacht folgende Krankheitsbiider:

Negative Verdnderungen des Blutbildes, Miidigkeit, Haarausfall, briichige Fingernigel,
schlechtes Allgemeinbefinder usw. Heute kann Eisenmangel cigentlich nur noch durch
akuten Blutverlust ( Verletzungen ), einseitige Kost und bei der Schwangerschaft
vorkommen.

6. Das Kupfer:

Kupfer kennt jeder als Metall fiir elektrische Kabel. Es spielt eine Rolle in einigen
kupferhaltigen Eiweilkorpern, welche die Histaminkativitiit steuern und ist auch
Bestandteil einer Oxydase. Der Korper erhiilt durch Vollkornkost genug Kupfer, so dafy
sich der Kraftsportler hier keine weiteren Gedanken zu machen braucht. Die Tagesration
liegt bei ca. 0,5 - 1.5 Milligramm.

7. Das Zink:

Zink diirfte eigentlich auch jeder in seiner Metallform kennen. Der Organismus enthilt
eine relativ hohe Menge von ca. 3 - 4 Gramm davon. Zink ist an einer Reihe von
Stoffwechselvorgingen beteiligt. So ist es auch im Insulin enthalten. Die Carboanhydrase,
ein Enzym zur Regulierung der Wasser- und Natriumausscheidung ist auch zinkhaltig.
Zinkmangel kommt eigentlich sehr selten vor, da der Organismus bei guter Kost reichlich
damit versorgt wird. Zinkmangel erzeugt folgende Krankheitsbilder: Schlechte
Wundheilung, Wachstumsstillstand, Storungen im Hodenstoffwechsel und verschiedene
Hautkrankheiten! Speziell die Wirkung auf den Hodenstoffwechsel hat das Zink in der
letzten Zeit als das Wundermittel zur Leistungssteigerung bekannt gemacht! So sorgt es
fiir eine erhihte Produktion an Androgenen durch diese Keimdriisen. Nun, auch hier nun
ein paar Hinweise: Der Durchschnittsbiirger bendtigt ca. 20 mg Zink pro Tag. Wie ich es
bereits geschildert habe, gibt es hier bei einer gesunden Mischkost mit reichlich
Vollkornprodukten keine Unterversorgung. Will man hingegen die Aktivitiit seiner Keim-
driisen steigern, mufl man deutlich héhere Zinkmengen konsumieren. So nimmt man hier
unter iirztlicher Aufsicht 50 bis 100 mg Zink ein. Hierzu eignen sich besonders die
Zinkverbindungen Zinksulfat und Zinkerotat. Auch bei cinigen Hautkrankheiten
versuchi der Arzt diese Medikamente, um damit das Krankhcitsbild unter Kontrolle zu
bekommen. Wie ich es bereits gesagt habe, gehiren Dosicrungen dicser Ari ausschlieBlich
in dic Hand des Facharztes und alle stark zinkhaliigen Arzneimitte]l sind
verschreibungspilichtig!!

Das Zink hat auch eine leicht beruhigende Wirkung auf das Nervensystem und sorgt fiir
eincn guten Haarwuchs. Der Leistungssportler kann nach éirztlicher Absprache innerhalb
der Belastungsmaxima im Training den Tageskonsum an Zink auf ca. 30 - 5¢ mg fiir ein
paar Wochen anheben., Weitere Erhéhungen, besonders in ,Eigenregie* sollie man
tunlichst unteriassen, da mit starken Nebenwirkungen gerechnet werden mufj!
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8. Das Mangan:

Diese Metall gehirt zu den Schwermetallen! Der Organismus enthilt ca. 40 mg. davon als
Bestandteil einiger aminosiure- und phosphatspaltender Enzyme. Auch die Auswertung
und Verfiigbarkeit von Vitamin Bl ist an das Verhandensein von Mangan gekoppekt.
Auch filr die gesunde Entwicklung der Keimdriisen ( Hoden/Eiersticke ) ist die
Anwesenheit von Mangan eine Voraussetzung! Speziell wegen dieser Eigenschaft werden
in der letzten Zeit auch stark manganhaltige Tabletten durch einige Sportversand-
agenturen als neues Wundermittel fiir den Kraftsportler angcheoten!? Nun, eine
hormonaktivierende Wirkung durch erhiéhte Mangangaben konnte bis heute wissen-
schaftlich nicht fesigestellt werden. Nur in der Pubertiitsphase zeigt ein Mangel daran
eine verminderte Hodenrcifung. Auch als Leistungssportler braucht man sich daher bei
einer gesunden Mischkost keine Gedanken wegen eines Mangels an Mangan zu machen.
In Uberdosen muB mit extremen Nebenwirkungen gerechnet werden, welche bis zur
Vergiftung des gesamten Korpers fiihren kinnen. Hier ist das Gespriach mit einem
Sportarzt unumginglich!

9. Das Kobalt:

Diese Metall ist chemisch mit dem Eisen verwandt. Als reines Spurenelement konnte bis
heute keine Wirkbreite im Organismus festgestellt werden! Es ist zwar cin wichtiger
Bestandteil des Vitamins B 12, doch dieses kann der Organismus nicht selber
synthetisieren. Eigenexperimente mit Kobaltgaben bringen keinen sportlichen Nutzen. Es
mul} hier viel eher mit Vergiftungen ( Schwermetallvergiftung) gerechnet werden.

10. Weitere Spurenelemente:

Hier nenne ich besonders die Metalle Chrom, Vanadium und Nickel, da auch hier so
manch einer meint, dafl sie eine Leistungssteigerung begiinstigen!? Nun, diese
Behauptung ist wissenschaftlich nicht tragbar - und bei einer Eigenbehandlung muff man
mit schlimmsten Vergiftungserscheinungen rechnen!

Einige weitere Elemente spielen in der Behandlung von Krankheiten eine gewisse Rolle.
So benutzt man das Lithium zur Behandlung von depressiven Zustinden, Silber zur
lokalen Abtitung von einigen Bakterien und Gold in der Rheumatherapie. Dem Element
Silizium schreibt man gefiilikriiftigende Eigenschaften zu - und zwar in seiner hiufigsten
Verbindung, der Kieselsiure. Viele weitere Elemente sind absolut toxisch: Antimon,
Arsen, Cadmium, Quecksilber, Thallium usw.

SchluBibetrachtung iiber die Versorgung des Kiérper mit den Kationen/Metallen
durch die Nahrung und Nahrungserginzung:

Wichtig sind fiir den Leistungssportler folgende Mineralien/Kationen
in der tiglichen Nahrung:

Natrium, Kalium, Kalzium und Magnesium! Hier sollte jeder dafiir sorgen, dali scin
Organismus reichlich mit diesen absolut lebensnotwendigen Stoffen versorgt wird. Wic
ich bereits mehrfach erwiihnt habe, kann man mit ¢iner durchdachten Verkastigung hier
schon sehr viel erreichen! Eine zusiitzliche Gabe dieser vier Grundmincralstoffe kann
besonders wiithrend der heillen Sommermenate bei greoflen Trainingsbelastungen
angebracht scin. Bei ciner leichten Uberdosierung braucht man hicr keine proGen
Befiirchtungen haben, dafi die Gesundheit angegriffen wird. Anders sieht es da schon bei
den geschilderten Spurenclementen ( Zink, Eisen, Mangan usw. } aus! Hier sollte man
sich grundsitzlich erst einmal mit entsprechenden Fachleuten zusammensetzen, um eine
eventuelle Gabe zu besprechen. Unter Fachleuten verstehe ich hier Arzte und Apotheker
nichit aber irgend welche Sportier oder Produktanbieter in Sportzeitschriften! Es gibt
eine Refhe sogenannter Breitbandprodukte, welche auch fiir uns Leistungssportler
ausreichend dosiert sind!
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Hier sind dann auch dic Spurenclemente in einer verniinftigen Dosierung beriicksichtigt.
Haltet euch bitie genau an dic Gebrauchsanweisung!! Viel bewirkt hier nicht viel,
sondern schadet eher. Wer seinen Mineralstoffbedarf schwerpunktmiiflig diber die
tgliche Verkistigung abdecken mbchte, findet die dafiir notwendige Literatur
{ Nahrungsmitéelzusammensetzungstabellen ) im einschifigigen Buchhandel.

Hier noch eimmal mein Ratschlag: Fallt nicht auf die Werbung in Spertzeitschriften
herein! Hier will man euch nur mit Mitteln das Geld aus der Tasche ziehen, deren
angebliche Superwirkung cinzig und alicin darin besteht, dall sie das Konto dieser Leute
kraftvoll stirken.

Damit haben wir erst einmal die Kationen kennengelernt. Um cuer Wissen zu
komplettieren, werde ich nun die ebenfalis lebensnotwendigen Anionen kurz betrachten.
Hier noch ein kieiner Zusatz: Ob die Mineralstoffe nun in Form von anerganischen oder
organischen Verbindungen vorliegen, spielt fast keine Rolle, da durch die Magensalzsiure
letztendlich die entsprechenden Chioride daraus gebildet werden. Die eorganischen
Verbindungen ( Orotate, Citrate, Lactate usw. ) sind oft wesentlich teurer als die
anorganischen Verbindungen ( Chloride, Carbonzte, Sulfate usw. ).

Die Bedeutung der Anionen im Stoffwechsel

1. Das Chlor:

Chlor ist ein gelbgriines Gas, welches sich durch seinen stechenden Geruch leicht
bemerkbar macht. Es gehort zu der Gruppe der Halogene ( Salzbildner ). In elementarer
Form ist Chlor ein heftiges Gift, welches zu schwersten Lungenschidigungen (
Veritzungen/Odeme ) fiihrt! Daher muff der Organismus dieses Element in Form von
Verbindungen aufnehmen. Hier spielt gerade das ,Kochsalz“als Hauptlieferant eine
bedeutende Rolle. Aus dem Kochsalz holt sich der Organismus seinen tiiglichen
Chlorbedarf. Das Chlor spielt fiir die Regulierung des Wasserhaushaltes und des Siiuren-
Basengleichgewichts eine entscheidende Rolle. Auch fiir die Erzeugung der Salzsiure
braucht der Organismus Chlor. Diese Magensalzsidure ist fiir einen erfolgreichen
Verdauungsprozel} unabdingbar, da sie das Pepsin in seiner Wirkung unterstiitzt - und
sie eine Unzahl von Bakterien, welche man mit jeder Mahlzeit zu sich nimmt, abtétet! Ein
Chlormangel braucht man so gut wie nie zu befiirchten, da der Organismus davon genug
iiber die Kochsalzaufnahme angeboten bekommt!

2. Der Phosphor:

Der Phosphor gehort zu der Gruppe der Nichtmetalle und existiert in drei verschiedenen
Modifikationen: Da ist einmal der weifle Phosphor, welcher ein starkes Gift darstellt und
dann die beiden Abarten roter- und halbmetallischer Phosphor, die beide relativ ungiftig
sind.

Der Organismus nimmt den Phosphor nicht in seiner elementaren Form auf, sondern in
Form von Ortho- und Pyrophosphorsiure. Phosphorsiuren sind in der Nahrung meist an
diversen organischen Molekiilen in der Foerm von ,,Estern® gebunden! Phosphor spielt
eine fundamentale Reolle fiir den Knochen- und Zahnstoffwechsel, wo er fiir die
Bereitstellung von  verschiedenen Phosphaten unersetzlich ist. Auch fiir die
Muskelfunktion ist dieser Grundstoff unentbehrlich! Hier ist er Bestandteil des
Kreatinphosphates, welches als Aktionssubstanz aller Muskelkontraktionen wirkt, Auch
eing Reihe weiterer Stoffwechselfunktionen kommt ohne Phosphor nicht aus. Gerade
deshalb mull sich der Leistungssportler um eine reichliche Versorgung mit
phosphorhaltigen Nahrungsmitteln kiimmern! Hier sind alle Vellkornprodukte und
Hefearten sehr empfehlenswert.

142

www.kraftdreikaempfer.de



www.kraftdreikaempfer.de

Auch Colagetrinke sorgen fitir eine reichliche Phospherversorgung, da sic als
Séuerungsmitie]l Phosphorsinren enthalten. Bei ciner ausgewogenen Erniihrung diirfte es
cigentlich nicht zu Mangelerscheinungen kemmen. Ein Mangel an Phosphor 1afit die
Leistungsberceitschaft des Korpers drastisch abfallen, fiithrt zu Miidigkeit und
Trainingsunlust. Wer hier nun meint: Viel bewirkt vicl, der wird sich wundern! Ein
Uberangebot verursacht Nervositiit, unkontrolliertc Muskelbewegungen ( sie kénnen
gerade im Kraftsport zu bidsen Verletzungen fiihren ) und der gerade bei uns
Leistungssportiern unabdingbare Tiefschiaf Jeidet darunter sehr!

3. Das Jod:

Das Jod gehdrt wic das bereits abgehandclte Chlor ebenfalls zu der Gruppe der Halogene.
Es bildet violettschwarze, glinzende Kristalle, welche an der Luft rasch verdamipfen und
dabei einen stechenden Geruch verbreiten. Jod benétigt der Organismus in sehr kleinen
Mengen ( unter 1 mg/Tag )! Die Hauptmenge des aufgenommenen Jods wird in der
Schilddriise eingelagert. Diese braucht das Jod zur Erzeugung der Schilddriisenhormone
Thyroxin und Trijodthyronin! DMese Hormone haben duflerst wichtige Steuerfunktionen
im gesamten Stoffwechselablauf zu erfiillen. Ein Mangel an diesen jodhaltigen Hormonen
erzeugt das Krankhceitsbild Myxdédem!

Mit diesem Krankheitsbild wird der Mensch arbeitsfaul, miide, denkfaul, bekommt
Verstopfungen, starken Haarausfall, Blutarmut und einen weit iiberhohten
Cholesterinspiegel!!! Derartige Krankheitsbilder kann und darf sich gerade der
Leistungssportler nicht zuziehen! Aber aufgepafit: Mit jodhaltigen Produkten und
thyroxinhaltigen Produkten darf man unter keinen Umstinden selber herumdoktern!!
Hier mufl immer der Arzt befragt werden, da jede, auch noch so geringe Uberdosierung
ein weiteres Krankheitsbild verursacht: Basedow! Hierbei kommt es zu unkontrollierten
und iibersteigerten Stoffwechselabliiufen, welche zu starken Gewichtsverlusten und
Kraftverlusten fiihren. Auch die Verwendung von sogenannten jodierten Speisesalzen
sollte man nur kurzzeitig anwenden. Gute, natiirliche Jodquellen sind alle Fischarten.
Auch Muscheln und einige Seetangarten sind gute Jodquellen. Wer ein- bis zweimal pro
Woche eine reichliche Fisch- oder Muschelmahlzeit einschiebt, braucht sich um
Jodmangel keine Gedanken zu machen.

4. Das Fluor:

Auch dieses Element gehirt zu der Gruppe der Halogene. Wie bei dem Chlor handelt es
sich hier auch um ein stechend riechendes, gelblichgriines Gas, welches in elementarer
Form eines der heftigsten Atemgifte iiberhaupt ist! Fluor befindet sich im gesamten
Gewebe des Korpers und nicht nur in den Zihnen!

Hier erfiillt es in der Form von fluorhaltigen Glukokortikoiden ( Fluorcortolon ), von
denen der Organismus auch die Hormone Kortisol, Kortison und Kortikossteron ableitet,
duflerst wichtige Steuerfunktionen!! Zu nennen sind hier u.a. Wirkungen auf die
Muskulatur und deren Eiweiflstoffwechsel, Steuerung des Wasser-Elektrolythaushaltes,
Reparaturverginge im Gewebe usw. Fluormangel kann durch sogenannte Fluortabletten
bchoben werden, deren Indikation jedoch immer Sache des Arztes ist und auch bleiben
sellte! Wer reichlich Vollkornprodukie verzehrt, braucht sich keine Gedanken wegen
eines Mangels an Fluor zu machen.
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5. Der Schwefel:

Dieses Element diirfte wehl jeder in der Form scimer gelben Kristalle kennen, Der
Organismus nimmt es in Form von schwefethaltigen Eiweifiverbindungen ( Eler ) iiber
dic Nahrung auf. Ein Schwefelmangel diirfte so gut wic nie vorkommen, da gerade bei der
ciweilireichen Kost der Leistungssportler genug daven mit der Nahrung zugefithrt wird!
Der Organismus bendtigt den Schwefel fiir die Synthese einiger Eiweillstoffe = Keratine
der Haare und Finger- Fuliniigel usw. - sowie filr diverse biochemische Abliufe im
Stoffwechsel,

Schwefel in elementarer Form, als kolloider Schwefel = feinstes Schwefelpulver/
Schwefelbliite, zeigt bei einigen Mauskel- Knochen- und Gelenkerkrankungen gute
Heilerfolge. Hier gibt es spezielle schwefelhaltige Mincralwiisser, die gerade bei hohen
kirperlichen Belastungen regenerierend und erholend wirken, aber schr schwer auf dem
Marki zu bekommen sind., So mufl man auf Fertigprodukte aus der Apotheke
zuriickgreifen. Unterhaltet euch auch dariiber einmal mit eurem Hausarzt.

6. Das Selen:

Hier wurden nach neuesten Erkenninissen einige gute Wirkungen gegen die schiidlichen
Radikale festgestellt. So unterstiitzt cine sinnig dosierte Selenzufuhr die Vitamine A, E,
und C bei deren Funktionen. Selen nimmt man durch die Verabreichung von speziell
geziichteten >> SELENHEFEN << ein. Hier hiilt man sich selbstverstindlich an die
Einnahmevorschrift. Uberdosierungen ziehen schlimme Vergiftungserscheinungen nach
sich!

Damit komme ich zum Schluf} der kleinen Nahrungsmittelkunde

Ich hoffe, ihr habt daraus reichhaltige Erkenntnisse gezogen! Gerade eine richtige
Ernidhrung spielt eine fundamentale Rolle bei der erfolgreichen Entwicklung der
Leistungssportarten! Ich hoffe, dal} ich euch nicht mit zu wissenschaftlichen Fakten
gequilt habe, aber so ganz ohne Chemie geht es nun mal nicht, da ja unser gesamter
Organismus ein riesengrofles biochemisches Laboratorium ist. Sollte sich hier jemand
ecingehender mit dieser Materie beschiiftigen wollen, findet er dariiber genug
Fachliteratur. Hier kann ich speziell die Literatur empfehlen, welche fiir
Medizinstudenten abgefallit wurde. Normale Literatur fiir DAS VOLK ist meiner
Meinung nach absolut wertlos! Auch durch das Gespriich mit seinem Hausarzt kann man
hier sehr viel Wissenswertes in Erfahrung bringen, vorausgesetzt, euer Arzt hat noch
etwas Zeit dafiir!

Im Anschlufi folgen nun noch einige Mahlzeitzusammenstellungen, welche ich in meiner

aktiven Sportlerlaufbahn mit Erfolg durchgetestet habe. Hier gehe ich auch noch einmal
auf die diversen Grundnahrungsmittel etwas genau ein! Viel Spali beim KO CHE L N.
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Gute Grundnahrungsmittel fiir den Leistungssportler!

Zuerst werde ich eininal alle Grundnahrungsmittel auflisten, welche gserade der
Leistungssportler bei der Zusammenstellung seiner tiglichen Verkisticung
beriicksichtigen sollte.

A. Geeignete Eiweillquellen

1. Mageres Rindfleisch: Es hat einen Eiwcifianteil von ca. 15%. Weiterhin versorgt es den
Organismus mit wichtigen Spurenelementen und Mineralstoffen. Tn der letzéen Zeit sollte
man jedoch mit dem Verzehr von Rindfleisch etwas vorsichtiger sein, da der sogenannte
Rinderwahn nicht zu unterschiitzen ist! Rindfleisch, von entsprechend ordentlich
gefiihrten landwirtschaftlichen Betrieben, ist immer mnoch ein sehr gesundes
Nahrungsmittel, welches gerade im Hochleistungssport fiir eine rasche Regeneration nach
den schweren Trainingszyklen sorgt.

2, Gefliigel: Hier sind Huhn- und Putenfleisch zu bevorzugen. Je nach Sorte enthalten
diese Ficischsorten einen Eiweiflgehalt von 15 bis 22%. Dicse Fleischsorten licfern so ganz
nebenbei auch wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Bei der Zubereitung von Gefliigel
sollte man sehr sauber zu Werke gehen ( das Gefliigel sofort nach dem Einkauf unter
flicBenden Wasser sorgfiiltig abspiilen und danach sofort mit Einweghaushaltspapier
leicht abtrocknen ), da auch hier immer mit Salmonellen gerechnet werden mufl! Danach
sofort die Arbeitsfliiche und die Hiinde reinigen.

3. Weitere Fleischsorten: Hier bieten sich Hammel und Wildsorten an. Diese
Fleischsorten haben einen Eiweifigehalt von 15 - 18%. Sie sind eine willkommene
Abwechslung im Speiseplan. Wild sollte hierbei jedoch nicht zu oft gegessen werden, da es
oft verstirkt mit Umweltgiften und Radioaktivitit belastet ist. Achtung: Die
schmackhafte Zubereitung dieser Fleischsorten erfordert allerhand Erfahrung, da sie erst
nach einer Einlage in speziell angepafiten Beizen zart und schmackhaft werden. Hier
sollte sich der Interessent speziell auf Wildgerichte zugeschnittene Kochbiicher besorgen,
oder sich von Muttern bzw. der Oma beraten lassen.

4. Fisch: Hier schwankt der Eiweiflgehalt je nach Sorte zwischen 10 und 22%. Den
hichsten Eiweiligehalt ( - 22% ) hat das Thunfischfleisch. Hier bietet sich auch das
gekochte Fleisch in Dosen an, wobei man jedoch die Sorte bevorzugen sollte, bei der das
Fleisch im ecigenen Saft/'Wasser eingelegt wurde. Makrelen, Heringe und andere
Hochseefische sollte man mehrmals pro Woche im Speiseplan beriicksichtigen, da sie
nicht nur hochwertige Eiweilllieferanten sind, sondern den Organismus auch mit
wichtigen Mineralstoffen ( hier speziell das Jod ) versorgen! Fette Fischsorten sollte man
nur ab und zu im monatlichen Speisefahrplan beriicksichtigen! Die Fischfette/Ole
zeichnen sich zwar durch ein aulerordentliches, hochwertiges Fettsiurespektrum aus,
besitzen aber leider auch die unangenehme Eigenschaft, daB sich gerade im Fett/O1 dicser
Fische vicle Giftstoffe anreichern ( welche die fast schon geisteskranke Menschheit
cinfach in das Meerwasser entsorgt ), und dic der Fisch dann mit seiner Nahrung/Wasser
aufnimmt!
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5. Milchprodukte: Hier sollte der Leistungssportler die fettarmen Predukte bevorzugen!
Magermilch hat einen EiweiBlanteil von ca. 3,5%. Magerer Handkiise enthiilt ca. 25 - 30%
Eiweill. Magerquark zeichnet sich nicht nur durch seinen Eiweifigehalt von ca. 16% aus,
sondern er ist auch seby leicht verdaulich, entgiftet den Verdauwungstrakt durch das
Binden/Unschidlichmachen verschiedener Schadsteffe in der Nahrung und unterstiitzt
die Darmflora bei ikrer Arbeit und Entwicklung. Den Quark sollte man aber mdglichst
nicht pur aus der Schale verspeisen, da dann oft mit einer unerwiinschten Hartleibigkeit
gerechnet werden mufl! Er soflte immer mit Wasser, Buttermilch oder Obstsiften
verdiinnt werden - und ein wenig ballaststoffhaltige Nahrungsmittel ( Obst, Gemiise usw.
) sollten gleichzeitig mit dem Quark verzehrt werden! Einc vorziigliche Eiweiliquclle ist
die bereits genannte Buttermilch. Sie hat zwar nur einen Eiwciflanteil ven ca. 3,5%,
zeichnet sich jedoch durch eine schr gute Eigenschaft aus: Sie unterstiitzt die Verdauung
und fordert eine gesunde Entwicklung der Darmflora, was letztendlich dann zu einer
besseren Eiweiiverwertung fiihrt. Die Milch/Milchprodukte sind ein erstkiassiger
Kalzinmlieferant! Mit c¢a. 2 Liter Mager/Buttermilch deckt man auch als
Leistungssporiler seinen tiglichen Kalziumbedarf problemlos ab!

6. Eier: Eier enthalten ein sehr hochwertiges Eiweill, welches sich durch den Gehalt ven
allen lebenswichtigen, essentielien Aminosiiuren auszeichnet!

Hierbei sollte man jedoch nicht mehr als 1 - 2 Eigelb pro Tag zu sich nehmen, da
hierdurch der Cholesterinspiegel angehoben wird. Das Eiklar kann jedoch problemlos
auch in grofieren Mengen gegessen werden. Eiklar und Eigelb haben einen Eiweiligehalt
von ca. 8%. Eier sollte man immer gekocht oder gebraten verzehren, da rohe Eier zu
Verdauungsstorungen fiihren kinnen und man immer mit Salmonellen rechnen muf!
Diese werden durch ein 8-miniitiges Erhitzen auf iiber 80 Grad absolut unschiidlich
gemacht. Eiklar und Eigelb sollte man niemals zusammen in der Form von Riihrei oder
Omelett zubereiten, da dabei sehr schwer verdauliche Proteinverbindungen entstehen!

7. Hiilsenfriichte: Hier muBl man besonders die Sojabohne hervorheben. Sie hat einen
Eiweifigehalt von ca. 30%! Fettarmes Sojamehl kommt hier sogar auf fast 50%! Ihr
Eiweil} ist biologisch vollwertig, das sagt aus, daf} alle essentiellen Aminosiduren durch
Sojaeiweil abgedeckt werden. Durch Erhitzen sorgt man dafiir, dal} einige Substanzen,
welche die EiweiBverwertung behindern, unschidlich gemacht werden. Es gibt eine ganze
Palette von Nahrungsmitteln, welche als Ausgangsbasis das Sojamehl benutzen. In der
letzten Zeit hort man immer hiufiger von genmanipulierten Sojaprodukten! Da bis dato
noch keine wissenschaftlichen Ausarbeitungen deren eventuelle Schidlichkeit be- bzw.
entkriiften konnen, sollte man seine Sojaprodukte nur in entsprechenden Naturkostliden
einkaufen, welche fiir unverinderte Produkte geradestehen!

Auch die weiteren Hiilsenfriichte ( diverse Bohnensorten, Erbsen und Linsen ) sind eine
erstklassige Erginzung fiir den tiglichen Eiweilbedarf. Sie haben zwar oft kein
vollwertiges Aminosiiurespektrum, eignen sich aber dennoch in Verbindung mit anderen
Eiweifiquellen hervorragend als preiswerte, zusiitzliche Eiweifilieferanten.

8: Bierhefe und andere Hefesorten: Sie haben einen Eiweifigehalt von 38 bis 50%!! Der
Markt bietet diese Hefen in Form von Flocken und Tabletten/Prefllingen an. Die Flocken
sind deuttich preisgiinstiger za haben. Dic Hefen liefern nicht nur erstklassige Eiweifle,
sondern versorgen uns mit wichtigen Vitaminen der B-Gruppe. Auch ihr Gehalt an
lebenswichtigen Mineralstoffen und Spurcenelementen kommt uns dabei zugute! Thr
starker Eigengeschmack ist jedoch nicht jedermanns Sache. Die Hefeflocken cignen sich
auch sehr gut als kriiftiges Witrzmittel fir Suppen und Gerichte. Eine spezielle, in
Reformiiden erhiiltliche ™ilchhefe, zeichnet sich durch cinen deutlich mitderen
Eigengeschmack aus.

Ein zu hoher Hefeverzehr sollte jedoch unterbieiben, da der Organismus bei der
Verdauung dieser Nahrungsmittelgruppe sehr viel Purine erzeugt/freisetzt. Diesc Purine
konnen bei einer latent vorhandenen Gicht zu bdsen Anfillen/Verschlechterungen
fiihren!
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9. Getrocknete Weizenkeime: Sie sind eine hervorragende Eiweillergiinzung und sollten
ruhig mehrmals pro Woche auf dem Speiseplan stchen! Sic haben immerhin einen
Eiweifigehalt von ca. 30%! Weizenkeime eignen sich selir gut zum Mischen mit Miisli,
Milchspeisen usw. Ihr EiweiB zeichmet sich zwar nicht durch ein vollwertiges
Aminosiurespekétrum aus, ergiinzt sich aber mit anderen Eiweifiguellen erstkiassig. Die
Weizenkeime versorgen uns nebenbei mit wichtigen Vitaminen (Vitamin E!) und auch ihr
Mincraistoffgehalt ist eine wiinschenswerte Erginzung. Weizenkeime enthalten auch ein
biologisch duBerst hochwertiges Ol, welches sich durch einen extrem hohen Gehalt an
essentiellen Fettsiuren und Vitamin E in einer besonders leicht resorbierbaren Form
auszeichnet! Das Vitamin E liegt in den Weizenkeimen in seiner komplexen Form ( eine
Unzahl verschiedener Abkémmlinge und Begleitstoffe ) vor. Dadurch ist es deutlich
wirkungsvoller als wie das Vitamin E aus der Pille!

10. Weitere Nahrungsmittel mit relativ hohen Eiwciflanteilen: Niisse aller Art ( Hasel-,
Erd- und Walniisse ) bieten sich als kleine Knabberei immer an. Nur sollte man dabei
nicht iibertreiben! Sie haben einen EiweiBanteil von ca. 15 - 25% und liefern auch sehr
gute Feite mit den wichtigen essentiellen Fettsiduren, Niisse zeichnen sich auch durch
ihren Vitaminreichtum auns,

Vollkornprodukte aller Art, Sie haben cinen Eiweifigehalt von 7 bis 13%. Hierbei sind
besonders die Haferflocken eine gute Eiweifiquelle, da sie ca. 13% davon enthalten - und
dieses Eiweill biologisch recht hochwertig ist. Sie liefern auch die notwendigen Ballast-
stoffe in einer #HuBerst hochwertigen, komplexen Form. Die Ballaststoffe des Hafers
konnen sogar das schiidliche Cholesterin im Verdauungstrakt binden und somit
unschédlich machen!

Ein biologisch sehr hochwertiges Eiweifl enthalten auch die Kartoffeln! Thr EiweiBgehalt
liegt zwar nur bei ca. 2,5%, doch in Verbindung mit Eiklareiweil ( angebratenes Eiklar
mit Pellkartoffeln ) sorgen sie fiir eine 100-prozentige Aminosiurezufuhr! Die Kartoffel
eignet sich als gute, leichtverdauliche Beilage zu fast allen Gerichten. Man sollte sie ruhig
ofters im Speisefahrplan beriicksichtigen! Es gibt bis heute keine bessere
Nahrungsmittelkombination in Bezug auf die Proteinversorgung als das bei Pellkartoffeln
mit Ei oder Quark der Fall ist!

Nebenbei beliefert uns die Kartoffel mit viel Mineralstoffen ( besonders Kalium )! Da es
immer einmal zu Engpissen bei der Eiweifiversorgung kommen kann, ist es ratsam, fiir
solche Fille ein preiswertes Eiweillkonzentrat bereitzuhalten. Ein Portion ist schnell
angefertigt und sorgt auch in der ,,Eile* fiir die erforderliche EiweiBversorgung!

11. Folgende Eiweifiquellen sollte man meiden, da sie der Gesundheit abtriiglich sind:
Schweinefleisch, fette Fleischsorten/arten aller Art, Wurst und wursthaltige Produkte
und fette Kiisesorten! Eine Ausnahme stellt hier fett-/oélhaltiger Fisch dar. Hier sind die
Fette meist sehr hochwertig, da sie sich durch mehrfach ungesittigte Fettsiuren
auszeichnen. Dennoch sollte man sich hier auf einen gelegentlichen Verzehr beschriinken,
da man mit angehiuften Umweltgiften rechnen muB! Gerade die tierischen Fette aller Art
sind cin erstklassiger Sammler/Speicher fiir dic sehr oft fettloslichen Umweltgifte, wobei
hier besenders die Chlorkohlenwasserstoffe zu erwihnen sind!
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B. Gute Kohlenhvdratlieferanten

1. Alle Vollkornprodukte: Hier sind selbstverstindlich die frisch gemahlenen Kirner die
beste Alternative! Nur ist der Geschmack dieser Naturkost nicht jedermanns Sache.
Vollkornbrot sollte die einzige Form von Brot sein, welche der Leistungssportler zu sich
nimmt! Hierbei sollte man sich vergewissern, dafl das Brot tatsichlich nur mit den
Zutaten: Vollkornmehl, Hefe, Wasser und Salz zubereitet wurde! Eine erstklassige
Verkistigung bieten auch die immer beliebter werdenden Miisliarten! Sic enthalten oft
eine Mischung aus verschiedenen Getreidearten, wodurch sich die darin enthaltenen
Wirkstoffe crstklassig erginzen. Ein weiteres, schr schmackhaftes Vellkornprodukt sind
die Vollkornnudeln. Sie lassen sich duBlerst abwechslungsreich zubereiten, passen zu allen
Fleisch und Eigerichten und verlangen keine grofien ,Kochkiinste®. Auch Maisgrieli,
besscr als Polenta oder Suppe bekannt, bietet sich als Kohlenhydratquelle an. Ein in
letzier Zeit immer beliebter werdendes Produkt ist der unpolierte Naturreis! Er versorgt
den Organismus mit hochwertigen, komplexen Kohlenhydraten und sorgt se ganz
nebenbei fiir cine milde Entwiisserung, wodurch der gesamte Stoffwechsel in sciner
Funktion entlastet wird!

2. Kartoffeln: Die Kartoffel enthiilt sehr hochwertige Kohlenhydrate. Nebenbei zeichnen
sich frisch geerntete Kartoffeln durch einen sehr hohen Gehalt an Vitamin C aus. Sie pafit
zu praktisch allen Gerichten, Lifit sich auch von Anfingern in der Kochkunst leicht
zubereiten und ist duBerst preiswert zu haben. Die Kohlenhydrate der Kartoffel zeichnen
sich durch eine leichte Verdaulichkeit aus und diverse verdauungsfordernde Ballaststoffe
werden gleich mitgeliefert. Die beste Zubereitungsform ist selbstverstiindlich die
Pellkartoffel. Ungeeignet sind dagegen Bratkartoffeln und die Kartoffelchips, da sie die
Verdauung stark belasten und fiir eine unnitige Zufuhr wertloser Fette/Ole sorgen.

3. Linsen: Sie lassen sich relativ leicht zubereiten, wenn man auf Fertigprodukte
( Konserven, Linseneintopfe ) zuriickgreift. Als deftiger Eintopf mit reichlich Rindfleisch
bieten sie sich gerade in der >> Aufbauphase << des Trainings an. Auch hier sollte der
SchuBl Apfelessig dazugehéren. Trockenlinsen miissen iiber Nacht in Wasser eingeweicht
werden. Danach sollte ein ca. einstiindiger Kochvorgang fiir ihre gute Verwertbarkeit im
Organismus sorgen. Die Linsengerichte sollte nicht wenige Stunden vor Wettkimpfen
bzw. schweren Trainingseinheiten gewiihlt werden, da eventuelle Blihungen hier
empfindlich storen wiirden!

4. Kidneybohnen: Die Kidneybohne enthilt sehr komplexe Kohlenhydrate in einer sehr
leicht verdaulichen Form. Sie wird in der letzten Zeit gerade in der Sportlerverkiostigung
immer beliebter, da ihr Verzehr rasch fiir einen Kohlenhydratschub sorgt! Auch hier
solite der, in der Kochkunst noch Unerfahrene, besser auf die bereits vorgekochten
Konserven zuriickgreifen, da die Zubereitung der getrockneten Bohnen etwas Erfahrung
fiir eine schmackhafte Zubereitung erfordert. Als Beilage zu Wildgerichten bietet sich die
Kidneybohne geradezu an. Wic alie Bohncnarten, fiithrt auch der Verzehr von
Kidneybohnen sehr leicht zu Blihungen! Daher sollte man nur kleine Portionen zu sich
nechmen und ecin kleiner Schufl Apfelessig mindert diesc unangenehmen Begleiter-
scheinungen recht gut,

5. Eirbsen: Sie lassen sich fast genauso wic die Linsen zubereiten. Als willkommenc
Abwechslung lassen sie keine Eintonigkeit in der Verkostigung aufkommen und sind sehr
preiswert zu erstehen. Hier kann der Apfelessig wegfalien. Die hicr genannten
Hiilsenfriichte ( unter Punkt 3 - 5 ) eignen sich erstklassig als Grundlage fiir dic
Zubereitung deftiger Eintopfgerichte. Man kann die Erbsen ( bei Zeitmangel ) sogar kalt
aus der Dosc essen.

Mit etwas Erfahrung in der Kochkunst ist es einc Freude, einen dampfenden Eintopf mit

ciner guten Portion Fleisch zu servicren und zu geniefen. Am liebsten zusammen mit
sciner/seinen -Liebsten -
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6. Gemiise: Einige Gemiisearten bieten sich auch als lcichte Kehlenhydratquelle an. Hier
solite besonders die Karotte mehrmals pro Woche auf dem Speiseplan stehen! Sie ist so
ganz ncbenbei ein erstkiassiger Vitamin A-Licferant und verfeinert als Beilage fast alle
Gerichte. Das Gemiise hat zwar keinen schr hohen Gehalt an Kohlenhydraten ( 6 - 15% ),
sorgt aber fiir cine reichliche Vitamin und Mineralstoffzufuhr! Gerade der Gehalt an
Kalium ( bis 400 mg pro 100 Gramm ) muf} hier erwihnt werden! Hinzu kommen die so
wichtigen Ballaststoffe, welche in den verschiedenen Gemiisesorten meist reichlich
vorhanden sind.

7. Obsi: Obst zeichnet sich durch relativ leicht verwertbare Kohlenhydrate aus, da diese
hier durchwegs in der Foerm von Zucker ( Trauben-/Fruchtzucker ) vorlicgen. Dieser
Zuckergehalt licgt je nach Sorte/Art zwischen 6 - 15%. Obst ist sehr lcicht verdaulich,
beliefert den Organismus mit wichtigen Vitaminen, wobei der Vitamin C-Gehalt hier dic
Hauptrolle spielen diirfte und auch ihr Gehalt an wichtigen Mineralstoffen ist nicht zu
verachten. FEinige Obstsorten liefern auch wichtige Enzyme, womit sie den
Verdauungsprozell wirkungsvoll unterstiitzen! Hier sind besonders die Ananas und die
Papaya cine willkommenc Bercicherung. Als Nachtisch und kleine Zwischenmahlzeit
bietet sich das Obst geradezu an. Auch die im Obst enthaltenen Fruchtsduren
unterstiitzen erstkiassig die Verdauung. Aber Vorsicht: Ein Zuviel an Obst kann rasch zu
Blihungen fiihren.

8. Honig: Der Honig wird zwar von vielen hochgelobt, ist aber fiir den Stoffwechsel keine
Bereicherung! Er besteht zu 90% aus Zucker und der Gehalt an weiteren Begleitstoffen
( Vitamine, Mineralstoffe, Enzyme usw. ) ist relativ gering. Honig bietet sich als >>
Siifmittel << an, da er immer noch wertvoller als normaler Haushaltszucker ist. Nach
hohen korperlichen Belastungen bieten sich jedoch einige Loffel Honig an, um die
Erschopfungszustinde zu mildern. Hierbei sollte man jedoch die dazugehirige
Fliissigkeitszufuhr ( Siifte oder Mineralwasser ) mnicht vergessen! Guter,
kaltgeschleuderter Honig eignet sich iiberraschend gut zur Wundheilung. Einfach auf die
gesiiuberte Wunde etwas Honig auftragen und mit einem luftdurchlissigen Pflaster
abdecken.

9. Fertigprodukte: Diese sind so unnitig wie ein Kropf! Es handelt sich hier zwar oft um
recht komplexe Gemische aus unterschiedlichen Kohlenhydraten, welche durch ihre
unterschiedliche Komplexitiit verschieden rasch aufgenommen werden, doch viele andere
wichtige Begleitstoffe sind bei der Herstellung auf der Strecke geblieben. Auch der Preis
dieser Produkte schreit zum Himmel! Selbst als Hochleistungssportler braucht man so
etwas nicht, da es genug gute und schmackhafte Kohlenhydratquellen aus dem reichen
Angebot unser Mutter Natur gibt.

10. Folgende Kohlenhydratquellen sollte man meiden, da sie der Gesundheit abtriiglich
sind: Zucker, siile Limonaden, Kuchen, Gebiickstiicke aller Art, Produkte aus
ausgemahlenen Mechl  wic  Brotchen und Weillbrot und alie Arten von
Siifispcisen/Desserts! Diesc Produkte enthalten dank ihrer Zubereitung/Verarbeitung
kaum noch Vitamine und ihr Gehalt an den wichtigen Ballaststoffen ist gleich rull! Da
der Organismus zu deren Verdauung jedoch eine Unzakl von Verdauwungssiften usw,
bereitstelien mul}, weofiir er Vitamine und Mineralstofie benitigt, leidet er unter
Mangelerscheinungen an diesen wichtigen Stoffen. Die gesunden Kohlenhydratquellen
bringen diese Substanzen gleich mit, haben sie oft sogar im Uberfluf!
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innerhalb eines anstrengenden Serientrainings kann eine Kohienhydratzufuhr recht
niitzlich sein. Hierbei sollte man relativ niedrig verkettete Kohlenhydrate mit reichlich
Fliissigkeit, auf kleine Einheiten verteilt, zu sich nehmen. Ein Gemisch aus Gerstenmalz
und Fruchtzucker ist dafiir am besten gecignet. Auch der Fachhandel bietet dafiir
spezielle Fertiggetriinke an. Dabei solite man aber strikt daraul achten, dafl diese
Getrinke keinen gewohnlichen Zucker bzw. Traubenzucker enthalien, da dieser miide
macht und damit ein erfolgreiches Weitertrainicren vereitelt! Nur wenn man nebenbei
auch noch stark ins Schwitzen kemunt, ist ein leichter Mineralstoffanteil erforderlich {
gutes Mineralwasser, Elektrolytgetrink ). Sonst reicht cinfaches Leitungswasser zum
Aufldsen der hier, im Absatz 10 genannten Kohlenhydrate vellkommen aus,
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C. Gute Fett- und Olguellen

Fette und Ole solite man hauptsichlich nur als pflanziiche Produkte zu sich nehmen! Der
Organismus braucht die darin enthaltenen essentiellen Fettsduren fiir ein reibungsloses
Funktionieren.

Dicse Ole/Fette soflte man nicht erhitzen oder zum Kochen benutzen, da dabei wichtige
Inhaltsstoffe zerstort werden. Sie cignen sich daher besonders gut als Bestandteil von
Salatsoffen ( Dressings )}, welche man leicht sefber zubereiten kann. Diese Dressings
begiinstigen auch die Verwertbarkeit der fettlislichen Vitamine ( Vitamin A und E ).
Zum Braten dar{ man ruhig preiswerte Pflanzenfette benutzen, fiir Salate usw. sollte man
hingegen nur kaltgeprefite und hochwertige Ole benutzen., Hier nun einige Pflanzendic,
welche sich fiir die Spertlerernihrung besonders eignen:

1. Weizenkeimél: Diese Ol ist eines der besten Ole iiberhaupt! Es hat nur den einen
Nachteil, dal} es schr teuer ist. 5S¢ kostet der Liter je nach Anbieter zwischen 25 bis 50
DM!! Es zeichnet sich durch einen hohen Vitamin E Gehalt aus und auch sein Spektrum
an ungesiittigten Fettsiiuren ist sehr ausgeglichen. Es hat einen etwas eigentiimlichen
Geschmack, so daB man sich erst einmal daran gewéhnen muB, che man dieses Ol fiir
Salatdressings benutzt. Dieses Ol LiBt sich lcicht an seiner goldgelben Farbe erkennen und
man sollte sich vergewissern, ob es sich um kaltgeprefites/ geschlagenes Weizenkeimél
handelt. Bei guten Marken steht dies auf der Verpackung!

2. Fiirberdistelél: Dieses Ol hat zwar einen geringeren Vitamin E Gehalt als das beim
Weizenkeimél der Fall ist, zeichnet sich aber gleichfalls durch ein erstklassiges
Fettsdurespektrum aus, welches das des Weizenkeimdls oft sogar noch iibertrifft! Zwei
weitere Vorziige sprechen fiir sich: Das Firberdisteldl ist recht preiswert zu erstehen ca.
5.-DM/Liter und hat einen minimalen Eigengeschmack, so daf} es vielseitig verwendbar
ist.

3. Maiskeimél: Dieses Ol ist sehr preiswert zu erstehen. Leider handelt es sich jedoch bei
den Billigprodukten nicht um kaltgeprefite Ole, so dal} viele Inhaltsstoffe zerstort sind!
Als universelles Ol kann man es dennoch zum Braten und Kochen anwenden.

4. Weitere gute Pflanzendle: Sojadl, HaselnuB3él, Walnuf3ol und diverse Mischéle. Wie ich
es bereits mehrfach gesagt habe, sollte man immer darauf achten, daB es sich bei allen
Olen um kaltgeprefite Sorten handelt.

5. Fette: Hier eignen sich alle guten Margarinesorten, wobei man darauf achten sollte,
daB keine gehiirteten Fette/Ole darin enthalten sind! Hier gibt es recht preiswerte
Produkte zu erstehen, so dall man auf die teuere Reformware getrost verzichten kann. 30
- 60 Gramm/Tag reichen véllig aus.

6. Tierfette/Ole sollte man moglichs¢ meiden, da sie einen recht geringen Anteil an
ungesiittigten Fetisiuren haben. Diese Sioffe sammeln auch wverstirkt die bereits
erwiihnten Umweltgifie.

Damit schlieffe ich erst einmal die Beschreibung der wichtigsten Grundnahrungsmittel.
Im Anschlul} stelle ich noch einige Rezepte vor, welche nur einen kleinen Einblick in die
Mannigfaltigkeit der, auf den Leistungskraftsport abgestimmten Kochkunsi, bieten. Auch
hier gibt es bercits recht gute Fachbiicher zu erstehen, wo man sich mit erstklassigen
Rezeptvorschligen reichlich eindecken kann.
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Einige Gerichte, welche sich fiir Krafisportler optimal eignen

1. Friihstiicksgerichte

Erste Variante:

Magerquark mit frischen Friichten der Saisen. Je nach Kirpergewicht nimmt man 300 -
500 Gramm Magerguark, welchen man mit etwas Milch leicht andiinnt. Pro 100 Gramm
Quark hebt man 30 - 50 Gramm frische, zerkleinerte Friichte unter die Quarkmasse und
lilt das Ganze 10 Minuten stehen! Wer es etwas siifier haben michte, der darf ruhig mit
cinigen Teeliffeln  Fruchtzucker oder Honig abschmecken. Dazu gibt es
Velikornbrotchen, welche man mit guter Pflanzenmargarine sparsam bestreicht.

Selbstverstindlich kanr man auch Vollkornbret nehimen. Pro 100 Gramm
Quarkfertigmasse sollte man auch ruhig bis zu 80 Gramm Bret/Brétchen zu sich nehmen,
da gerade am Morgen eine reichliche Versorgung mit Kohlenhydraten sehr
wiinschenswert ist.

Fin oder zwei hartgekochte Eier rundem das Aminosidureprofil dieser
Kostzusammenstellung erstklassig ab. Hierbei sollte man aber auf das Eigelb verzichten.
Als Getrink gibt es erst einmal frische Buttermilch ( es darf ruhig ein halber Liter sein )
und selbstverstindlich sollte auch eine Tasse Bohnenkaffe den Start in den neuen Tag
etwas erleichtern. Etwas frisches Obst ( die Auswahl erfolgt hierbei je nach den jahres-
zeitlich bedingten Angeboten und selbstverstiindlich dem persiénlichen Geschmack )
rundet den Start in den Tag erstklassig ab. 100 bis 200 Gramm Frischobst sind hier die
geforderte Mindestmenge!

Wenn wir hier von 400 Gramm Quark und 0,4 Liter Buttermilch ausgehen, dann haben
wir zusammen mit den beiden Eiern mindestens 60 Gramm Eiweill zu uns genommen.
Diese Menge reicht als einmalige Mahlzeit vollkommen aus und sollte auch nicht zu schr
iiberschritten werden, da sonst der Verdauungstrakt unnotig iiberlastet wird.

Zweite Variante:

Thunfischsalat mit Gemiise. 150 - 300 Gramm Thunfisch aus der Dose. Hier nehmen wir
die Sorte, bei der Fisch ohne Ol eingelegt wurde! ( Thunfisch in Wasser und eigenem
Saft ). Mit Maiskornern und Erbsen aus der Dose richten wir unser Mahl an. Pro 100
Gramm Fisch sollte man 50 Gramm der Mais-Erbsenmischung zugeben. Mit einer frisch
gehackten Zwiebel runden wir den Salat ab. Eine Messerspitze Pfeffer und je eine Prise
Diitsalz ( Kochsalzersatz = Kaliumchlorid aus der Apotheke oder dem Reformhaus ) und
Meersalz, geben dann die richtige Wiirze. Wer es mag, darf auch noch einen EBRloffel 0l
( Weizenkeimol, Maiskeimol ) unterheben. Auch eine oder zwei zerkleinerte, frische
Tomaten passen prima zu unserem Thunfischsalat. Dazu gibt es Vollkornbrot mit
Margarine, wobei man je nach Geschmack als Belag kleingehackte Zwiebeln mit einer
Prise Salz oder auch frischer Schnittlauch fiir den Belag wihlen kann. 200 bis 300
Gramm Brot sollten hierbei fiir die bereits erwiinschte Kohlenhydratversergung
angesetzt werden. Als Hauptgetrink gibt es frische Magermilch oder Buttermilch. Eine
Tasse Kaffee rundet unser Friihstiick gekonnt ab, Wenn wir von 200 Gramm Thunfisch
ausgehen, und einen halben Liter Milch trinken, kommen wir auch mit dicser Mahlzeit
auf gut 60 Gramm Eiweill. Auch hier bitte das Frischobst nicht vergessen!

Hier noch ein kleiner Tip zwischendurch: Ein kurzer Verdauungsspaziergang nach der
Nahrungsaufnahme férdert den Verdauungsvorgang und stimmt den gesamten
Organismus erstklassig auf das am spiten Nachmittag anstehende Training ein.
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3. Variante:

Eierspeise aus der Pfanne. Hier nehmen wir 6 - 10 Eiklar, welche wir crst einmal in ein
Glas geben. In einer Bratpfanne erhitzen wir etwas Speiscti und lassen darin ca. 100
Gramm kieingehackie Zwiebeln schion glasiz werden. Eine Prise Salz und etwas Pfeffer
dicnen uns dabcei als Gewiirz. Nachdem die Zwicheln glasig angebraten sind, geben wir
das Eiklar in die Pfanne und rithren mit ciner Kelle leicht um, damit unser Gericht nicht
anbrennt. Bei mittlerer Hitze Iassen wir das Gericht mindestens 8§ Minuten braten ( so
brauchen wir uns keine Gedanken um evtl. vorhandene Salmencllen zu machen ). Mit ein
wenig frischgehackten Schnittlauch und etwas Petersilie iiberstreuen wir nach dem
Bratvorgang unser Gericht. Dazu gibt es dann wie gehabt ca. 300 Gramm
Vollkornbrot/Briotchen und einen Liter Buttermilch/Magermilch., Auch dieses Gericht
versorgt uns reichlich mit Eiweill. Bei 8 Eiklar und einen Liter Milch kommen wir auch
mit dieser Mahlzeit spielend auf die geforderten 60 Gramm Protein. Haben Sie an die
Portion Frischobst als Nachtisch gedacht?

4. Variante;

Handkise mit Musik. 200 Gramm Handkiise legen wir in eine Schiissel. Aus zwei
Eiloffeln Speisedl, zwei EBloffeln Obstessig, einigen Spritzern Zitronensaft, 100 Gramm
feingehackten Zwiebeln, etwas Salz und Pleffer bereiten wir uns die ,,Musik®! In dieser
Sofie lassen wir den Handkiise mindestens 5 Stunden > ziehen <! Hier bietet es sich an,
wenn wir unser Mahl bereits am Vorabend zubereiten und im Kiihlschrank aufbewahren.
Wie gehabt gibt es dazu Vollkornbrot, Milch und Kaffee. Eine saure Gurke palit auch
prima zu dieser Mahlzeit. Anstelle der Portion Frischobst eignet sich hier auch einmal ein
schone, grofle Portion frisch zubereiteter Salat der Saison. Dabei sollte man moglichst
darauf achten, dafl man keine biologisch wertlose Treibhausware erwischt.

5. Weitere Gedankenanstoflie und Auswahlratschliise fiir ein verniinftices Sportler-
Friihstiick:

Marmeladenbrotchen, Toastbrot und selbst Honig sollte man maglichst meiden! Die
proteinhaltigen Nahrungsmittel sollten so zusammengestellt werde, dafl man auf ca. 0,7
Gramm Eiweill pro Kilogramm Koérpergewicht kommt! Bei den ganz schweren Jungs
( iiber 110 kg ) geniigen auch 0,6 Gramm Protein/kg Korpergewicht. Hier noch einmal:
Buttermilch ist ein erstklassiges Getriink, da sie die Eiweillverdauung/Verwertung im
Verdauungstrakt deutlich verbessert!

Als weitere Eiweiiquellen bieten sich hier alle mageren Fleischsorten an ( Schweinefleisch
sollte hierbei jedoch die Ausnahme sein ), welche man dann als Aufschnitt oder Braten
zubereitet. Etwas frisches Obst sollte eigentlich immer dazugehiren. Wer will, kann sich
auch einen kleinen Salatteller mit etwas Obstessig oder Zitronensaft und hochwertigem
Speisedl ( Weizenkeimdl usw. ) zubereiten. Ein sehr niitzlicher Ratgeber bei der
Zusammenstellung aller Mahlzeiten ist eine Nahrungsmitteltabelle, welche sich
selbstverstindlich jeder Sportler zulegen sollte. Thr werdet sehen, was man damit an
schmackhaften und sportgerechten Mahlzeitenr so alles zusammenstellen kann. Es kommt
der Tag, wo ihr getrost auf alle Eiwcifipiilverchen verzichten werdet. Eine ausgewogene
Kost - man siche und staune - ist schmackhafter, gesiinder und meistens sogar noch
preiswerter. Laflit cuch ruhig etwas Zeit bei der Zubereitung der Gerichte! So kann sich
das Verdauungssystem in aller Ruhe auf seine Aufgaben varbereiten und man fithlt sich
einfach wohler, wenn man das Friibstiick in aller Ruhe genic3t! Dic Nahrungsaufnahme
sollte ohne File geschehen. Fiir ein gutes Friihstiick solltc man ruhig 20 - 30 Minuten
einplanen. Ein bekanntes Sprichwort solite sich jeder Leistungssportier zuo Herzen
nehmen:

Gut Essen und Trinken hiilt Leib und Seele zusammen!
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2. Zwischenmahlzeiten

Als kleine Zwischenmahizeit eignet sich Obst und Gemiise aller Art besonders gut. Das
Gemiise kann man sich bereits am Morgen als >> kleinen Mischsalat << zuberciten - und
es in einer Frischhaltedose bis zum Verzehr autbewahren. Selbstverstindlich kann man
das Gemiise auch einfach so essen. Durch 200 Gramm Gemiise erhiilt der Organismus ea,
500 bis 800 Milligramm Kalium und reichlich Provitamin A. Damit der Organismus die
Inhaltsstoffc gut verwerten kann, sollte man grundsitzlich immer etwas Fett/Ol dazu
geben oder einfach einen halben Liter Vollmilch dazu trinken. Auch das Obst kann
deutlich besser verwertet werden, wenn man dazu mindestens 100 Gramm Vollmilch oder
Buttermilch trinkt,

An Stelle von Gemiise/Salaten eignen sich auch gute Gemiisesiifte als kieine
Zwischenmahlzeit. Diese Siifte sollte man sich méglichst selbst aus frischen Gemiisesorten
( je nach Geschmack sollte hier jeder ein wenig experimentieren ) zusammenstellen.

Ein Entsafter ist heutzutage bereits filr deutlich unter DM 100.- zu erstehen - und sellte in
keinem Haushalt fehlen. Die kiiuflichen Gemiiseséfie sollten miglichst gemieden werden,
da sie durch die fiir ihre Haltbarkeit unabdingbaren Erhitzungsverfahren cinen Grofiteil
ihrer Vitamine eingebiifit haben. Ein drittel Liter Karcttensaft liefert uns ca. 900
Milligramm Kalivm, und deckt unscren Tagesbedar{ an Provitamin A bereits vollig ab.

Auch an ein wenig Eiweifl sollte man bei der Zusammenstellung der Zwischenmahlzeit
achten. Hier bietet sich Hiittenkiise, Milch und gebratene magere Fleischsorten an. Mehr
als 0,3 Gramm Eiweill pro Kilogramm Korpergewicht braucht dieses Zwischenmahl
nicht zu liefern. Als Kohlenhydratquelle eignet sich selbstverstindlich Vollkornbrot - und
was besonders schmackhaft ist, ein frisch zubereitetes Miisli! 200 bis 300 Gramm
Kohlenhydrate sollte diese Zwischenmahlzeit schon liefern, damit der Organismus alle
Kohlenhydratspeicher optimal fiir das kommende Training auffiillen kann.

Gut eignet sich hier auch eine Portion gekochter Naturreis, welchen man sich in einer
Frischhaltedose mitnimmt. Fertige Produkte ( Kuchen, Gebickstiickchen, Riegel aller Art
und siifle Milchspeisen ) sollte man meiden! Sie enthalten sehr viel Zucker, wodurch eine
aufkommende Miidigkeit unvermeidbar sein wird und der gesamte Tagesablauf
empfindlich gestért werden kann!!

Wenn es schon unbedingt siiff schmecken muf}, sollte man lieber zu Siifistoffen greifen (
gibt es auch fliissig ) oder ein wenig ( maximal ein bis zwei EBléffel ) Fruchtzucker
zugeben. Gegen eine Tasse Kaffee ist nichts einzuwenden. Auf siifle Limonaden sollte man
jedoch verzichten! Sie haben keinen Nutzen fiir uns und machen uns miide. Besser Sifte,
Milch und Mineralwasser trinken. Eine reichliche Fliissigkeitsaufnahme ( mindestens 1,5
- 2,5 Liter pro Tag ) sollte hierbei strikt eingehalten werden! Besonders gut geeignet sind
hier magnesiumreiche Mineralwiisser. Wer sein Training erst am spiten Nachmittag
aufnimmt, sollte bis dahin mindestens zwei Liter Fliissigkeit aufgenommen haben. Nur so
kann sich sein Organismus optimal auf die Trainingseinheiten einstimmen, ohne daf} es
dabei zu unliebsamen Muskelkrimpfen und dergleichen kommt!

Hier empfehle ich jeden, sich gleich zwei 0,7-Literflaschen Mineralwasser bereitzustellen
und selbstverstindlich auch zu leeren. Dieser kleine Trick sorgt dafiir, dafl man wirklich
immer seinen Fliissigkeitshedarf abdeckt. Im Sommer, bei schr trockener Raumluft und
bei grefier Hitze mull die Flissigkeitsmenge selbstverstiindlich an diese Bedingungen
angepalit werden. Immer daran denken: Zuviel trinken kann man nicht - eher zu wenig!
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Einige Meniivorschifige fiir das Zwischenmahl

1. Karotten-Apfelsalat

Wir reiben uns 200 Gramm Karotten/Mohren und einen kleinen Apfel. Einen flachen
Efloffel hochwertiges Speisedl ( Weizenkeim- oder Farberdisteldl } geben wir an diese
Masse. Je nach Geschmack darf man ein bis zwei Teeloffel Frochtzucker unterheben.
Auch ein kleiner Schufl Zitronensaft oder Obstessig kann je nach Geschmack
dazugegeben werden. Dazu gibt es cinen Becher Hiittenkiise und 200 Gramm
Vollkornbrot/Britchen. Als Getrink eignet sich gutes Mineralwasser und wer mag, darf
auch eine Tasse Kaffee ( ohne Zucker ) dazu trinken.

2. Reisspeise mit Obst

Wir kochen uns 150 - 200 Gramm ungeschiilten Reis in Miich oder Wasser. Wir
verwenden nur wenig Fliissigkeit und einc relativ kurze Kochzeit ( 10 - 15 Minuten ),
damift der Reis schin >> knackig << bleibt. Mit zerkleinertem frischen Obst { 100 - 200
Gramm ) richter wir dann unser Mahl an. Wer will, der darf auch etwas Fruchtzucker
mit Zimt beigeben. Dazu gibt es einenr Liter Magermilch.

3. Miisli mit frischen Friichten

200 bis 300 Gramm Miisli oder Haferflocken mischen wir mit einer Tasse Wasser oder
Obstsaft. Anschliefend heben wir 150 - 300 Gramm frisch zerkleinertes Obst unter die
Masse und lassen sie 10 Minuten stehen. Dazu trinken wir einen halben Liter
Magermilch. Dieses Gericht bereitet man sich am besten frisch zu, da es dann besonders
gut mundet!

4. Vollkornbrot mit Hering oder Makrele

Ca. 200 Gramm Vollkornbrot schneiden wir in Scheiben und bestreichen diese diinn mit
guter Margarine. Dazu essen wir 200 - 300 Gramm Bismarckheringe aus dem Glas oder
eine frisch geriiucherte Makrele ( ca. 300 Gramm Gewicht ). Dieses Gericht versorgt uns
mit Jod, welches der Organismus fiir die Aufrechterhaltung unserer Gesundheit
unbedingt braucht! Dazu trinken wir frischen Gemiisesaft, ein Glas Buttermilch oder
Mineralwasser.

5. Hihnchenkeule mit Vollkornbrot

Eine Hihnchenkeule und 200 bis 300 Gramm Vollkornbrot ergeben eine erstklassige
Zwischenmahlzeit. Dazu noch einen kleinen Gemiisesalat, und das Zwischenmahl ist
perfekt. Dazu trinken wir ein Glas Buttermilch.

6. Weitere Moglichkeiten

Man kann sich auch ein Rindersteak braten und in einer Frischhaltedose mitnehmen.
Dazu gibt es Vollkornbrot und Gemiisesaft. Auch eine Portion Handkiise eignet sich
prima als kleine Zwischenmahlzeit. Mit etwas Uberlegung fallen euch bestimmt auch viele
eigene [deen ein. Auf Eiweiligetrinke aus dem >> Schiittelbecher << kann man somit
getrost verzichten! Sie enthalten keine Ballaststoffe - und wenn sic iiberhaupt die absolut
notwendigen Kohlenhydrate liefern, dann nur in ihrer wertlosen Form ( Zucker usw. ).

Wer unbedingt Mineralstofftabletten zusiitzlich einnehmen will, der sollte dies in
Verbindung mit dieser Zwischenmahlzeit erledigen. So hat der Organismus geniigend
Zeit, diese aufzunchmen. Die kurzfristige Einnahme vor dem Training bringt nur einen
sehr geringen Nutzen, da der Organismus sie gar nicht so schnell verwerten kann! Auch
cin bis zwei Multivitaminbrausetabletten kinnen zusétzlich eingenommen werden. Bazu
bictet sich das Mineralwasser erstklassig an. Weitere Zusatzmittel braucht man als
gesunder Sportler nicht!
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Ab und zu kann man auch cine frische Ananas ( 300 - 500 Gramm } als Zwischenmahlzeit
essen. Dazu gibt es dann reichlich Mineralwasser. Das siubert den Verdauungstrakt und
liefert reichlick Enzyme, welche das Wohlbefinden und die Verdauung anrcgen. Diese
Enzyme transportieren auch dic unerwiinschten Stoffwechselschlacken aus dem
Organismus ab und sorgen somit fiir cine sechr gute Regeneration von den schweren
Trainingseinheiten! Hierbei verzichten wir einmal bewuBit auf das Eiweil}, damit die
guten Enzyme wirklich iiber den Verdauungstrakt auch aufgenommen werden kinnen
und im Kérper ihre reinigende Funktior iiberrehmen kénnen.

Ein gleichzeitiger Verzehr von eiweiBlhaltigen Nahrungsmitteln sorgt dafiir, daB diese
wichtigen Enzyme leider nur eine, auch nicht zu verachtende, aber hier einmal nicht
geforderte verdauungsfordernde Funktion entfalten - jedoch nicht ihre in diesem Fali
gewiinschte Funktion im Korper ( Siuberung der Muskulatur von angesammelten
Stoffwechselschlacken ) erfiillen. Anstelle der Ananas kann man auch frische Papajas
essen. Bs muB sich aber in beiden Fillen immer um frische Friichte handeln, da bei
cingekochten Sorten ( Dosenware ) alle Enzyme zerstort sind! Auch das Obst und Gemiise
sollte man grundsiitzlich als >> Rohkost << zubereiten, da fertige Gerichte aus dem Glas
oder der Dose villig wertlos sind. Am Anfang mag man mit dem Geschmack nicht Feuer
und Flamme sein, doch bereits nach wenige Tagen méchte man scine Rohkost nicht mehr
missen’
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3. Das Mittagsmahl

Diese Mahizeit solite den Hauptanteil an Proteinen liefern. Viele Athleten nehmen das
aber zu wirtlich, indem sie sich mit eiweilhaltigen Nahrungsmitteln geradezu ,voll-
stopfen®!?

Wie ich es bereits bei der Zusammenstellung des Frithstiicks erkiiirt habe, solite die
Eiweillmenge pro Mahlzeit nicht iiber 0,8 Gramm Eiweil pro Kilogramm Kérpergewicht
liegen. Schiebt lieber noch eine kleine Zwischenmahlzeit ein, wenn ihr Bedenken wegen
einer awsreichenden Eiweiflversorgung haben solltet. Doch wern man an den drei
Hauptmahlzeiten zwischen 0,5 - 0,7 Gramm Eiweill/kg. Kérpergewicht zu sich nimmt,
diirfte die Proteinversorgung auch fiir den bulligsten Kraftsportler reichlich bemessen
sein! Gréflere Mengen lassen sich nur durch medizirische Unterstiitzung mit Anabolika
und dhniichen Mittelchen verwerien und sind der Gesundheit abtriglich.

Somit achten wir darauf, dall auch der Eiwciflgehalt unsercr Mittagsmahlzeit nicht auf
itber 0,7 Gramm pro Kilogramm Kérpergewicht ansteigt. Als Mittagsgerichte eignen sich
alle mageren Fleischsorten in Verbindung mit Kartoffeln, Vellkornnedeln oder unge-
schiiltem Reis. Dazu solite es immer eine kieine Portion frischen Salat geben. GroBe
Salatschiisseln sollte man hier meiden, da sie durch Blihungen das in wenigen Stunden
kommende Training merklich behindern und stéren kinnen! Als Nachtisch eignet sich
frisches Obst besonders gut. Auch Quark mit Pellkartoffeln bietet sich hier an.

Ein sehr gesundes Essen sind auch Pellkartoffeln mit Heringen. Selbstverstiindlich eignen
sich auch alle anderen mageren Fischsorten exzellent fiir das Mittagsmahl. Als Getrink
wiihlt man, wenn es der Geschmack zulifit, Buttermilch. Wie ich es bereits erwiihnt habe,
unterstiitzt dieses Getriink hervorragend unser Verdauungssystem und sorgt somit auch
fiir eine erstklassige >> Eiweillverwertung << im Verdauungstrakit!

Einzelne Gerichte werde ich hier nur kurz vorstellen, da ich hier kein vollwertiges
Kochbuch eingeplant habe. Die vorgestellten Vorschliige lassen sich meiner Meinung nach
recht einfach zubereiten und erfordern keine besonderen Kenntnisse in der Kochkunst.
Es besteht hier selbstverstiindlich die Maglichkeit, sich sein Mittagsmahl von "Muttern"
kochen zu lassen.

Ich vertrete hier jedoch die Ansicht, da} ein selbst zubereitetes Gericht besonders gut
mundet, andere Gedanken als immer nur >> KDK<< aufkommen li6t und letztendlich
den gesamten Organismus optimal auf die Nahrungsaufnahme einstimmt. Wer hier am
Arbeitsplatz dazu keine Moglichkeiten findet, mufl notgedrungen auf iihnliche Gerichte
zuriickgreifen, wie ich sie als Friihstiicksmahl vorgeschlagen habe. Der Gang ins
Fastfoodlokal oder in die Kantine sollte hier wirklich die allerletzte Alternative sein!

Man kann und darf dann die warme Mahlzeit ruhig auf die frithen Abendstunden
verlegen. Am besten eine bis anderthalb Stunden nach dem Training. Danach solite man
mindestens noch zwei Stunden einplanen, che man zu Bett geht!
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Auch kier bigte ich einige Meniivorschiiige an:

1. Rindsgulasch ( bitte darauf achten, daf das ausgewihlte Rindfleisch tatsichiich von
kontrollierten Deutschen Bauernhifen stammt! Der Metzger ist verpflichtet, dariiber cine
ehriiche Auskunft zu geben )} mit Vollkornnudein. 200 bis 300 Gramm Vellkornnudeln
kocht man ca. 15 Minuten. In einer Pfanne erhitzt man 2 - 3 Ef16ffel Speiscél, gibt dann
50 - 100 Gramm kleingehackte Zwiebeln dazu, ca. 100 Gramm kleingeschniticne Tomaten
und jeweils eine Messerspitze Salz und Pfeffer. Bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten kicheln
lassen ( wobei man die Pfannc am besten abdeckt ). Inzwischen zerschneidet man das
Rindfleisch ( ca. 300 - 400 Gramm ) in kleine Portionen/Stiicke von etwa >> halber
Streichholzschachtelgrifie. Wer mag, kann auch mnoch etwas frischen Paprika
kleinschineiden und dann zusammen mit dem Fleisch in die Pfanne geben. Nun 146t man
das Gericht bei mittlerer Hitze ca. 15 - 20 Minuten kécheln, wobei man ab und zu die
Masse leicht umriihrt und ca. alle fiinf Minuten ein wenig Wasser zugibt ( eine viertel
Kaffcetasse reicht hier ). Der Deckel bleibt dabei moglichst auf der Pfanne. Als Salat
reiben wir uns cin paar Méhren und cinen kleinen Apfel und verfeinern sic mit einem
Efl6ffcl Weizenkeim oder Distelsl, einem EBloffel Fruchtzucker und ecinem Teeloffel
frisch gepreBten Zitronemsaft. Als Getrank gibt es Buttermilch, Mineralwasser oder
Gemiisesaft. Als Nachtisch cignen sich zur Verdauungsunterstiitzung rohe Ananas oder
Papaja ( ca. 200 Gramm ).

2. Pellkartoffeln mit Quark. 300 - 700 Gramm Kartoffeln im Kochtopf ca. 20 - 30
Minuten kochen lassen. Ab und zu kontrollieren wir den Garungsgrad der Kartoffeln mit
einer Nadel. Diese muf} leicht in die Kartoffeln eindringen!

In das Kochwasser gibt man eine Prise Salz und wer mochte, der kann nach dem
Abgiefien des Kochwassers noch Kiimmel iiber die Kartoffeln streuen und sie bei
geschlossenem Deckel noch 5 Minuten zichen lassen.

Hier noch ein Tip:

Wenn es sich um wirklich frisch geerntete Kartoffeln handelt, kann man sie ruhig mit der
Schale essen. Die Schale liefert erstklassige Ballaststoffe und unterstiitzt den Darm bei
seiner tiglichen Schwerstarbeit. Wiihrend die Kartoffeln vor sich hinkdcheln, bereiten
wir den Quark zu. Dazu nehmen wir ca. 500 Gramm Magerquark, 100 Gramm
kleingehackte  Zwiebeln, 100 Gramm  kleingeschnittene = Tomaten,  etwas
Magermilch/Buttermilch ( 1/2 Tasse ) und selbstverstiindlich etwas Diiit/Kochsalzgemisch
(1 zu 1), welches wir mit Paprika und Pfeffer mischen. Frische Kriuter passen auch sehr
gut dazu. Man mischt die Komponenten gut durch und lifit sie dann ruhig noch 10 - 15
Minuten ziehen. Als Getrink eignen sich alle Gemiisesiifte, oder das bereits obligatorische
Glas Buttermilch!

3. Pellkartoffeln mit Heringen. Menge und Zubereitung der Kartoffeln wie gehabt. Die
Heringsfilets ( ca. 350 Gramm ) legen wir in eine Schiissel und iibergiefen sie mit einer
wiirzigen Marinade. Diese Marinade bereiten wir uns folgendermafien zu:

2 - 3 ERloffel Obstessig, 1 - 2 EBloffel gutes Speiscdl, eine halbe Tasse saurc Sahne oder
Joghurt, 100 Gramm feingchackte Zwiebeln, 160 Gramm feingehackte Gewiirzgurken,
ein klciner feingehackter Apfel, eine Prise Salz und Pfeffer und einen Teeloffel
Fruchtzucker oder Honig mischen und mindestens eine Stunde stehen lassen. Den
iibergossenen Fisch 1Bt man dann auch mindestens eine halbe Stunde in dieser Marinade
ziehen.

Es bietet sich hier an, die Marinade mit den Fisch bereits am Morgen zuzubereiten und
das Menii dann in den Kiihlschrank bis zur Mittagszeit aufzubewahren. Da durch die
lange Einwirkdauer der Marinade der Fisch viel davon aufnehmen konnte, schmeckt er
jetzt besonders lecker! Als Getriink bictet sich hier ein Glas gut gekiihite Buttermilch
geradezu an. Auch cin kleiner Salat paB¢ gut dazu, Wer mag, der kann die Marinade auch
auf >> Schmandbasis << zubereiten. Die Zutaten sind hier fast unverindert - nur daf
man dann noch einen Becher { 150 Gramm ) Schmand ( z.Bsp. Creme fraiche ) unterhebt.
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4. Rindersteak mit Salzkartoffeln und Erbsen-Karottengemiise, Fin groBes
Rindersteak ( 200 -300 Gramm ) unter fliclendem Wasser abwaschen und in ciner
Marinade aus ¢inem Effléffel Speised], einem Eigelb und etwas Pfeffer und Salz ( Didtsalz
) wilzen. Wer es licher mag, kann das Steak danach noch auf einem Teller mit
Semmelbriseln leicht panieren. In der Pfanne werden 2 EBloffel Ol erhitzt und dann l&8t
man das Steak ca. 10 bis 15 Minuten durchbraten. Ab und zu bitte umdrehen/wenden,
damit es gleichmiillig garen kann! Die englische Zubereitungsvariante ( im Kern noch roh
)} sollte vermieden werden, da gerade in der letzten Zeit gehduft Berichte iiber
Salmonellen auftreten! Das Erbsen-Karottengemiise darf ruhig aus der Dose sein.
Zusammen mit etwas Butter ( wir machen hier ruhig mal cine Ausnahme ), einer Prise
Saiz, etwas kleingehackter Petersilic und einem Schull Miich lassen wir das Gemiise 10
Minuten kicheln, Wer es mag, der kann auch noch einige Zwiebelringe zusammen mit
dem Steak risten lassen. Die Kartoffeln schiilen und 20 - 30 Minuten kochen lassen. Auch
hier den Garungsgrad ab und zu kontrollieren. In das Kochwasser fiir die Kartoffeln darf

man ruhig eine Prisc Salz geben. Als Getrink gonnen wir uns mal ein >> schones Helles
<<t

5. Weitere Vorschlige

Sauerbraten mit Reis, Hiihnerfleisch mit Reis und bunten Gemiise, Hammelbraten mit
Salzkartoffeln und Rotkraut, Schollenfilets mit Reis in Currysofe -- usw. usw.

Lafit euch hier ruhig einmal von "Muttern" beraten - oder von eurer Freundin!
Ubrigens: Zu zweit schmeckt es bestimmt noch einmal so gut.

4. Zwischenmahlzeit mit Kaffee/Tee

Die kleine Zwischenmahlzeit eignet sich besonders gut, um sich auf das Training
vorzubereiten. Hier spielt die Versorgung des Korpers einmal eine untergeordnete Rolle.
Eine frisch gebriihte Tasse Kaffee oder ein kostlicher Tee wecken die Lebensgeister und
stimmen uns so richtig auf das Training ein. Dazu gibt es eine halbe Scheibe
Vollkornbrot. Als Aufstrich dart hier jeder nach Herzenslust wiihlen, was ihm am besten
schmeckt. Der giinstigste Zeitpunkt fiir dieses Zwischenmahl liegt ca. 30 Minuten vor >>
Trainingsbeginn <<! Teeliebhaber sollten darauf achten, daf ihr Getrink nicht linger als
3 Minuten zieht, damit die aufmunternde Wirkung erhalten bleibt.

Auch ein Stiick Obst cignet sich hier prima als kleine Stiirkung. Es ist auch fiir die
Magenwiinde vertriiglicher, wenn man die Getrinke ( Tee oder Kaffee ) nicht niichtern
"runterstiirzt'!!!

Sollte man im Training essen und trinken??

Auf das Essen sollte man besser verzichten, da die Magenwiinde sehr viel Blut aus dem
Kreislauf ziehen, um ihre Aufgaben erfiillen zu konnen. Damit kommt es zu einem
Konfliki mit der Muskulatur, welche ja gerade jetzt nach jedem Tropfen Blut hungert.
Dadurch passiert es oft, dafi die Magenwiinde nicht geniigend durchblutet werden,
wodurch es im Extremfall zu Magengeschwiiren kommen kann! Auch die hochgelobten
FEiweifiriegel bieter hier >> keine << Alternative! Trinken darf und sollte man hingegen
ruhig nach Herzenslust,
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Hier  bieten  sick  Mineralwasser, ungesiifiter Kriutertee oder  auch
Elektrolytfertiggetrinke an, welche aber zuckerfrei secin seliten! Geringe Mengen
Malzzucker/Maltedextrin  diirfen als  Fnergiespender verwendet werden. Diese
hochmolekularen Zuckerarten nimmt der Organismus recht langsam auf, so dafi dic
unerwiinschten Nebenwirkungen von Einfachzuckern entfallen., Bei recht heifler
Witterung und starken Belastungen sollte man den Fliissigkeitsverlust ( durch starkes
Schwitzen ) unbedingt durch reichliches Trinken ausgleichen. Eine Messerspitze Kochsalz
und eine Messerspitze Diiitsalz/ Kaliumehlorid darf man dann ruhig in sein Getriink
geben, um den Verlust an diesen beiden Mineralstoffen ( man verliert sie mengenmiiflig
am stirksten beim Schwitzen } damit etwas auszugleichen.

Wer meint, Trainingseinbriiche durch Traubenzuckergaben auszugleichen, wird sich
wundern! Er wird danach mit einer derart starken Miidigkeit zu kiimpten haben, da8 ein
crfolgreiches Weitertrainieren fast unmaglich wird. Die Kohlenhydratspeicher hat man
ja reichlich iiber die Nahrungsaufnahme am Tage aufgetfiillt - und damit miilite man bei
einer verniinftigen Trainingsplanung sehr gut ilber >> die Runden << kommen!

5. Die Abendmahlzeit/Abendbrot

Die Abendmahlzeit sollte noch einmal fiir eine reichliche Eiweillversorgung des Korpers
entsprechend zusammengestellt werden. Hier verwendet man mdglichst >> leicht
verdauliche Nahrungsmittel <<, damit der Organismus iiber Nacht nicht zu schwer
arbeiten muf3. Nach dem Training sollte man mindestens eine Stunde warten, ehe man
seine Abendmahlzeit cinnimmt, da sich der Korper erst einmal umstellen mulf.
Leichtverdauliche Eiweiflquellen sind Magerquark, Buttermilch, mageres Rindfleisch
und magere Fischsorten. Salate sollte man am Abend meiden, da sie zu Blihungen fiihren
kinnen, wodurch der wichtige Tiefschlaf empfindlich gestért werden kann. Auch Kaffee
und schwarzer Tee sind jetzt véllig fehl am Platz. Als Getrink bieten sich jetzt
Mineralwasser oder leicht beruhigende Kriutertees an. Auch die Kohlenhydratquellen
sollten nicht zu schwer im Magen liegen. Hier eignen sich Graubrot, Pell-/Salzkartoffeln,
Vollkornnudeln oder Reis besonders gut. Somit dhnelt das Abendbrot recht stark dem
Friihstiick. Besondere Meniivorschlige werde ich hier nicht mehr unterbreiten, da jetzt
eigentlich jeder genug Wissen gesammelt haben miifite um sich selbst ein Gericht
zusammenstellen zu kénnen!

Nach dem Abendbrot sollte man mindestens2 Stunden warten, ehe man zu Bett geht! So
kann der Korper die Verdauung in aller Ruhe einleiten. Geht man hingegen gleich nach
er Abendmahlzeit zu Bett, kann es zu unangenehmen Erscheinungen kommen: Da das
Gehirn den Korper nun auf die Schlafphase vorbereitet, wird auch der Verdauungstrakt
auf Sparflamme geschaltet. Dadurch kommt es sehr oft zu unangenehmen Girungs- und
Fiulnisvorgingen im Magen/Diinndarm! So etwas muf} nicht sein! Darunter leidet nicht
nur der Tiefschiaf - sondern auch die aufgenommene Nahrung wird dabei nur
unvollstindig verwertet. Am Ende leidet die gesamte Gesundheit darunter. Denkt an die
0.6 - 0,7 Gramm Eiweifl pro Kilogramm Korpergewicht bei den ( 2 } Hauptmahlzeiten
und et dabei auch ca. 208 - 350 Gramm Kohlenhydrate ( je nach Korpergewicht und
Trainingshelastung )!

Damit kemme ich zum Schiufl meiner Erndhrungsratschiige.
Ich hoffe, daf} Ihr jetzt ein besseres Verstindnis fiir

das Gebiet der sportgerechten Erniihrung
gewonnen habt!
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Das Dopingproblem und was man
iiber
die Dopingmittel wissen sollte

Alie paar Monate liest man in den Tages- und Sportzeitungen groflartig aufoemachte
Berichte, in dencn ein Spertler bzw. eine Sportlerin in die Mangel genommen wird -
wenn cs sie erwischt hat!

Hier werden dann in der Rege! immer ethische- und soziale Aspekte sehr erschipfend
behandelt. Tiefgreifende Ursachenforschungen und Erlduterungen, warum und weshalb
die betroffene Person zum verbotenen Mittelchen gegriffen hat, werden nur sehr ungern
in diesen Berichten aufgenommen. In der Regel wird die bzw. der Schuidige mit der fixen
Bcehauptung, ohne diese Mitteichen wiirde sie noch nicht einmal auf der Bezirksebene
mitmischen kénnen, bis auf die Knochen blamiert! Handelt es sich dann bei der, von
dieser Person ausgeiibten Sportart um cine nicht so populiire/gewinntriichtige Tiitigkeit,
ist es fiir die Presse fast schon cine Selbstverstiindlichkeit, diese Sportart gleich mit in die
Mangel zu nehmen.

Fast alle Sportverbiinde haben die sogenannten ANTIDOPINGPROGRAMME in ihren
Satzungen als festen Bestandteil aufgenommen. Das IOC schreibt allen Mitglieds-
verbinden ein Antidopingprogramm vor! Das Hauptargument fiir diese Antidopingmaf-
nahmen ist die sogenannte Gleichberechtigung aller Sportler/Innen auf den Wett-
kimpfen. Auch die Sauberkeit der Olympischen Sportarten sowie deren Grundideologien
von Fairnef} und Ehrlichkeit werden gerne zur Argumentation herangezogen. Nimmt
man die Sache jedoch einmal ernsthaft unter die LUPE, wird man sehr rasch erkennen,
daBl man es hier letztendlich fast immer mit einer Schimire zu tun hat. Fast immer geht
es auch hier um das einzig Wichtige und Richtige, das LIEBE GELD!

Das fingt bereits bei den eventuellen Fordermitteln an, welche die Verbiinde von den
Geldgebern ( Regierungen, Dachverbiinde, IOC, Sponsoren usw. ) erhalten.

Die Zusagen dieser Forderungsmaflnahmen hingen in aller der Regel vom Nachweis
einer sauberen, sozialpolitisch und ethisch einwandfreien sportlichen Betiitigung in den
Vereinen und Unterorganisationen der geforderten Sportarten ab. Wer hier nicht
mitspielt, aus welchen Griinden auch immer, muff diesen angenechmen, warmen
Geldregen in aller Regel in den Wind schreiben

Somit sahen/sehen sich die Sportverbinde im Zugzwang. Mit recht sinnlosen
Argumentationen versuchten deren Funktionire, ihren Sportlern und Sportlerinnen den
Gebrauch dieser Mittelchen auszureden. Eine wiinschenswerte Unterstiitzung erhielten
sic durch die bereits erwiihnten Presseberichte:

Eines der Hauptargumente war und ist bis heute die sogerannte Chancengleichheit im
Wettkampf. Priifi man dieses Argument jedoch eir wenig logisch und wissenschaftlich ab,
bricht es selr rasch in sich zusammen! Bereits von Natur aus verfiigen die einzelnen
Sportler und Sportlerinnen oft iber viilig unterschiedliche Parameter in ihrer
korperlichen und selbstverstiindlich auch geistigen Entwicklung. Se spielt die Verteilung
der Muskeizellen ( Rote/Weilie ) sowic die Anzahl der sic anstcuernden Synapsen genauso
cine fundamentale Rolle, wic dic Hohe ihres Hormonpegels, wobei hier besonders die
Andregene von groller Wichtigkeit sind. Auch die, von Mensch za Mensch recht
unterschiedlichen biomechanischen Parameter spiclen fiir die entsprechende sportliche
Eignung eine extrem wichtige Rolle. Selbst bei rein dullerlich véllig gleich aussehenden
Menschen ( KdrpergriBle, Alter, Gewicht. Habitus usw. ) weil) man immer noch nicht, we
die  Sehnenenden  ihrer Muskeln an  denm fiir die Sportart wichtigen
Knochenhebelkonstruktionen  ansetzen unrd  somit eine  wirklich  optimale
Kraft/Schnellkraftentfaltung ermdaglichen kiénnen.
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Eine mindestens genau so wichtige Rolle spielt die geistige Entwicklung und Bildung. Wer
fiber das, fir cin wirklich erfolgreiches Betreibenr einer Leistungssportart notwendige
Wissen { z.B. all das, was hier in dieser Aunsarbeitung steht -- und das ist liingst noch nicht
der Weisheit letzier Schiufi ) verfiigt, wird bei der konsequenten Einbcezichung dieses
Wissens in die Trainingsplanung enormie Vorteile haben. Es wird aber trotzdem sehr
schwer werden, einen Gegner, der sich mit all den heutzutage erhiiltlichen Dopingmitteln
Vorteile verschafft, im Wettkampf Paroli bieten zu kinnen. Selbstverstindlich spielt auch
die finanzielle Lage der betroffenen Person cin Relie. Eine verniinftige, der jeweiligen
Sportart angepalite Ernihrung mufl zwangsEiufig ctwas feurer sein, als wie eine
gewbhnliche Hausmannskost.

Die Ausstattung der Sportvereine, in denen die Athleten und Athletinnen ihren Sport
ausiiben, wird fast nie tiefgreifender untersucht und beachtet, obwohl gerade der Verein
das gesamte Sportlerleben priigt! Das fiingt bei den Fiihigkeiten und Eigenarten der dort
befindlichen Trainer/Innen an und endet nach lingst nicht bei dem sozialen Umfeld,
welches durch die weiteren Vereinsmifglieder extrem gepriigt wird.

ich kinnte diese hochinteressante Materie noch weitaus tiefgreifender analysieren, doch
dann wiirde dieses Kapitel den Rahmen meiner Ausarbeitung sprengen. Fest steht somit
letztendlich nur: Ob mit oder ohne Doping -- es wird nie eine Chancengleichheit im Sport
geben. Sollte die gepredigte Chancengleichheit einen einigermalien festen Boden haben,
miilite man alle Menschen, die ein Interesse an einer Wettkampfsportart haben, einer
extrem sorgfiltigen, sportirztlichen Untersuchung unterziehen! Entsprechend den dabei
festgestellten Eigenschaften, Fihigkeiten usw. wiirden sie dann nur fiir bestimmte
Sportarten zugelassen. Ein krankhaftes Gleichschalten und Vordiktieren der
auszuiibenden Sportart wiire die Folge! Somit ist das erste Argument, die sogenannte

Chancengleichheit

rein logisch betrachtet, villig indiskutabel!

Das zweite Argument war und ist die sogenannte Fairnefl im Sport und die dazugehorige
Ethik. Die Fairnel mag bei den reinen Amateursportarten noch greifen, bei den
knallharten Profi(t)sportarten wird sie hochstens nach auflen hin ( vor Presse und TV )
vorgegaukelt! Hier findet ein knallharter Wettbewerb statt, welcher sich vor seinen
Vorbildern aus unserer absolut unmenschlichen, FREIEN MARKTWIRTSCHAFT,
welche nur noch ein Schlagwort kennt ( GEWINNMAXIMIERUNG ) betreffs der dafiir
gewithlten Mittel und Strategien, nicht verstecken muf}!!

Die vorgegaukelte Ethik spielt in unserer Gesellschaft nur noch eine sehr traurige
Rolle: Mit ihren ehemals wirklich schéonen und niitzlichen Grundideen wie:

Die Liebe zu sich sclbst und zu allen Mitmenschen / Achten und Respektieren der
Mitmenschen / Glaube an eine héhere Kraft bzw. Schipfung / Wahrheitsliche bzw,
verschinihen der Liige / und viele weitere, das Zusammenlcben sichernde und
kriftigende Dinge, Figenschaften wund Verhaltensweisen, dic cin friedvolles
Zusammeniehen in ciner Gesellschaft garantieren

-—--—- wickeln die heutzutage mehr oder weniger an den Hebeln der Macht sitzenden
Personen ihre Mithiirger nur ein, um sie letztendiich fiir ihre Geliiste mchr oder weniger

erfolgreich gefiigiz zu machen. Sie predigen Wasser - und trinken selber
Weinf
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Die momentane Gesclischaftsform kanuw sich nun wirklich npicht mit der Krone
schmiicken, sich auf ein wirklich cthisches Staats- und Sozialgefiige zu begriinden. Nur im
Sport soll dann pibtzlich alles anders sein?? Eintach lachhaft! Bei den Amateursportarten
hat das gegenseitige Helfen und Betreuen { Gott sci Dank ) noch einen relativ hohen
Stellenwert! Hier arbeiten die Vereinsfunktioniire in der Regel noch unentgeltlich. Auch
die Trainer und Ubungsleiter bekommen nur eine Kleine Anerkennung in Form der
catsprechenden Zuschiisse. Doch auch im Verein mufl liingst nicht alles -- lauter
Sennenschein -- sein! Es kann hier durchaus der Fall sein, dai einige Personen die ihnen
zugedachten Amter nur aus recht eigenniitzigen Griinden ( siehc unten ) bekleiden:

Aus Profilierungssucht / um Anerkennung zu gewinnen / um ihre manchmal sehr
geringe Bedeutung im_ Berufsleben zu kompensieren / um evtl. vorhandene
Minderwertigkeitskomplexe zu kaschieren / und weitere, unziihlige, traurise und
trostlose Ursachen/Griinde.

Weiterhin haben auch die Vereine immer mehr damit zu kiimpfen, wirklich gute und aus
freien Stiicken agierende Mitarbeiter/Funktioniire, fiir die Arbeit im Vorstand und
selbstverstindlich auch fiir die Trainer- ﬁbungs]eitertﬁﬁgkeiten zu begeistern. Hier sehen
immer weniger Leute ein, daB} sie fiir'n Appel und 'n Ei einen GroBteil ihrer wertvollen
Freizeit opfern sollen. Auf das zuvor angesprochene Dopingproblem hat das zwar keine
direkten Auswirkungen, spielt aber dennoch eine nicht zu verachtende Rolle, da die
Anerkennung der Vereine in der Stadt/Gesellschaft doch recht stark von der Qualitiit der
dort gezeigten, sportlichen Leistungen, abhiingig ist.

Ein eventueller Gebrauch von Dopingmitteln bei den aktiven Vereinsmitgliedern wird
somit auch gerne einmal von den Vereinsfunktioniiren iibersehen. Man sollte hier nicht
auf die Idee kommen, die Jugend fiir dumm oder unerfahren zu halten! Sie ist gerade in
der heutigen Zeit der Multimedia-Informationen recht gut iiber die aktuellen Lagen
informiert und hat bereits erkannt, dafl nur noch die erbrachte Leistung ziihlt! Allein aus
dieser Erkenntnis heraus, diirfte auch das Argument der

Fairnel3 und Ethik

seinen ehemaligen Stellenwert bereits verloren haben!

Damit bleibt jetzt nur noch ein Argument:
Der Schutz der Gesundheit!

Hier sollten alle Hebel in Gang gesetzt werden, um durch entsprechende
Aufkldrungsarbeiten und Informationen gerade im Nachwuchsbercich das Intercsse an
ciner natiirlichen, sportlichen Betéitigung zu wecken. Dazn diirfen nur ehrliche und
wissenschaftlich fundierte Informationen weitergegeben werden.

Ein Einflechten der zuver genannten Griinde sorgt nur fiir unliebsame Verzerrungen,
entzieht den angcbotenen Ratschligen zur gesunden Lebensfiihrung den absolut
wichtigen Boden zur Wahrheitsliebe und wird somit recht schrell von den Athleten und
Athletinnen als nallforsches Geschwiitz durchschaut! Bei den Diskussionen sollte nichit
nur die organische Gesunderhaltung im Mittelpunkt stehen, sondern auch all die
Schidigungen, welche das Doping auf der geistigen und der mentalen Ebene anrichten
kanmn.
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Auch das gerne betrichene BANGEMACHEN mit den Antidopingkentrolien ist in der
Regel ein duflerst nutzioses Argument, um dic Sportlern/Inacn fiir einen gesunden Sport-
und Lebenswandel zu begeistern, wenn dabei die ehrlichen Informationen und
Gedapkenwechsel auf der Strecke bleiben. Hierzu geistern bereits Dopinghilfen durch
viele Vereine, aus denen die Anwender dann relativ genau ersehen kinnen, fiir wieviel
Tage sie nach der Einnahme/Anwendung der entsprechenden Pillen/ Spritzen bis zur der
antidopingkontrollierten Meisterschaft absetzen sollten, um nicht erwischt zu werden.

Anmerkung
Kann es nichi sogar der Fall sein, dafi das gesamite Antidopingprogramm nur aus

folgenden Griinden ins Leben gerufen wurde:

01: Die entsprechenden Institutionen { Pillenmacher, Hindler, Dopingfahnder, Testlabors
} verdienen sich bei all dicsen Mafinahmen eine goldene Nase.

02: Die immer mehr in diec Bedeutungslosigkeit abdriftenden Einzelsportarten ( bei denen
die unterschiedlichsten Formen der Kraftentwicklung ausschlaggebend iiber Sieg und
Niederlage sind, und deren Ausiiber/Innen somit rechi gut auf die entsprechenden,
chemischen Manipulationen ansprechenden, kann man mit entsprechend forcierten
Antidopingprogrammen den letzten Dolchstofl geben. Diese Sportarten sind heute weder
fiir die Medien, noch fiir die Vermarktung und den damit verbundenen Massenkonsum
interessant. Sie spielen somit nur noch ein Mauerbliimchendasein - und die M A C H E
R aus Politik und Wirtschaft weinen diesen Sportarten bestimmt keine Trine nach!

03: Eine wirklich aufgeklirte Jugend heute gar nicht mehr erwiinscht ist! Sollte die
Jugend nicht lieber nur zu allem ja und amen sagen und kraftvoll konsumieren. Hier
konnten ja die immer noch recht gut besuchten Sportvereinen das sozialkritische- und
philosophische Denken bei der Jugend wecken. Gerade bei den Einzelsportarten bieten
sich gute Gelegenheiten fiir einen fruchtbaren Gedankenaustausch, da die notwendigen
Pausen zwischen den einzelnen Ubungsabschnitten unerkiBlich sind und gerne fiir ein
SCHWATZCHEN genutzt werden. Ist es da nicht besser, wenn diese Einzelsportarten
von der Biihne verschwinden? Ob eine wirklich aufgeklirte Jugend in der heutigen Zeit
noch erwiinscht ist???

04: Bestimmt fallen Thnen noch weitere Griinde ein, wenn Sie sich einmal in aller Ruhe
mit dieser Materie auseinandersetzen - und ihren hoffentlich noch vorhandenen,
gesunden Menschenverstand dabei einschalten!

Wer sich mit der Dopingproblematik wirklich ernsthaft befassen will, sollte zuerst
einmal iiber das erforderliche Minimum an Grundwissen verfiigen, um die
einzelnen Wirkstoffe erkennen und beurteilen zu konnen. Weiterhin sollte er die
Wirkprinzipien und den Nutzen/Schaden dieser Stoffe kennen.

Besonders wichtig sind dabei all die Wirkungen/Nebenwirkungen, weiche der
Gesundheit abtriiglich sind. Da viele Stoffe auch das soziale Verhalten verindern
kinnen, mufl der Interessent auch dariiber informiert sein. Absolut wichtig ist
auch die Fihigkeit zu einer absolut vertrauensvollen Zusammenarbeit mit den
Personen, die in Gefahr geraten kdnnten, diese Mittelchen ausprobieren zu wollen.

Ich werde nun versuchen, ihnen hier die wichtigsten Fakten leicht verstindlich zu
erliiutern. Haben Sic bitte dafitr Verstindnis, wenn ich dabei den einen oder anderen, fiir
Sic interessanten Punkt nicht beriicksichtigt habe! Wenn ich tiefer in diese Materie
eindringen wiirde, hiitte ich mein Gesamtwerk kaum zom Abschluli gebracht.
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01. Was sind Dopingmittel

In den Biichern der Sportverbinde und Dopinginstitute liest man dazu folgende Angaben:
Dopingmittel sind all die Substanzen, welche erst einmal zu ciner ( mdglichen )
Leistungssteigerung jeglicher Art fithren. Weiterhin soliten folgende Bedingungen erfiillt
sein: Diese Substanzen diirfen picht zu den Stoffen gehiren, derem Zufihrung der
Organismus zur gesunden Aufrechterhaltung seiner Funktionsabliufe unbedingt braucht
( Vitamine, Mineralstoffe, Eiwcifie, Ole, Kohlenhydrate und daraus/damit hergestellte
Produkte, die diese Stoffe zur Grundlage haben, wie z.B. FEiwei- und
Vitamin/Mineralstoffkonzentrate ).

Woeiterhin wird auch noech das sogenannte Blutdoping recht genau definiert. Da es fiir
unsere Sportart KDK jedoch keine Rolle spielt, werde ich auf die dazugchérigen
Eriduterungen verzichten. Substanzen, welche der Organismus selber aufbauen kann und
die eine merkliche Leistungssteigerung bei einer zusétzlichen, externen Zufuhr erkennen
lassen, zihlen in der Regel zu den verbotenen Mitteln. Hierzu gehiiren z.B. die so
beliebten Anabolika und Wachstumshormonc. Weiterhin ziihlen auch die kiérpereigenen
Wirkstoffe zu den Dopingmitteln, welche dic Leistungsbercitschaft erhéhen ( Adrenalin
usw. .

Auch die entsprechend manipulierten ( sprich in ihrer ehemaligen Molekularstruktur
abgeinderten/angepafiten ) Neuerschaffungen aus diesen Stoffgruppen, die sogenannten
Derivate, zihlen zu den verbotenen Mitteln. Weiterhin zihlen all die Medikamente und
Molekiile zu den verbotenen Mitteln, welche zwar im Moment ihrer Aufnahme bzw. in
ihrer momentane Zusammensetzung noch keine leistungsférdernden Eigenschaften
erkennen lassen jedoch im Organismus durch die Stoffwechselvorginge dann in
Molekularbruchstiicke aufgespalten werden konnen, welche dann plétzlich den echten
Dopingsubstanzen duflerst dhnlich sind.

Auch die Substanzen, die iiberhaupt keine leistungssteigernden Wirkungen zeigen, jedoch
zum Verdecken bzw. fiir die Vereitelung einer erfolgreichen Antidopingkontrolle geeignet
sind ( hierzu gehoren besonders die sogenannten Schleifendiuretika = kaliumableitende
Entwisserungsmittel ) hat man zu der Gruppe der verbotenen Mittelchen genommen, um
damit eventuell noch vorhandene Schlupflécher zuzustopfen.

Um das Ganze dann auch noch JURISTISCH standfest zu machen, wurden die
Definitionen nach und nach entsprechend angepafit und hingebogen - ohne dabei die
reinen, naturwissenschaftlichen Aspekte immer im Auge zu behalten.

Jetzt werde ich erst einmal in groben Umrissen die einzelnen Wirkstofferuppen
aufzihlen:

Dafiir benutze ich meine eigene Art der Zusammenfassung, da die, in
den entsprechenden Dopingunterlagen benutzten Auflistungen
und Untergliederungen mir recht schwammig erscheinen,
und von medizinisch nicht vorbelasteten Personen

kaum interpretiert werden kinnen.
-‘!"-
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01: Gruppe der Wachmacher und Aufputscher.,

§2: Gruppe der Androgenc nnd Sexuaihermone.

03: Gruppe der Wachstumshormone.

04: Gruppe der Stoffe, welche die Ausschiittung/Produktion der Androgene fordern.

05: Gruppe der Stoffe, welche die Ausschiittung/Produktion der Wachstumshormeone
fordern.

06: Gruppe der Stoffe, welche das seelische Befinden beeinflussen.

07: Gruppe der Stoffe, welche das Schmerzempfinden stark herabsetzen.

08: Gruppe der Stoffe, welche von der allgemeinen Gesetzgebung her bereits verboten
sind,

09: Gruppe der Stoffe, welche den Blutdruck absenken und nebenbei noch anabel wirken.
10: Gruppc der Stoife, welche die Ergebnisse der Dopingkontrolle verwischen sollen.

In dicsc 10 Gruppen lassen sich die mehr oder weniger wirksamen Dopingmittel grob
cintcilen. Selbstverstindlich kann dabei derselbe Stoff in mehr als ciner Gruppe
auftauchen, Dafiir ist nicht nur sein Molekularautbau verantwortlich sondern auch sein
Wirkspektrum. Auch das Spektrum der Nebenwirkungen greift oft ullerst kompliziert in
den einzelnen Gruppen ineinander, ohne sich dabei direkt auf die chemische
Zusammensetzung der einzelnen Substanzen zu beziehen. Ein wirklich kompletter
Ereignisbaum ( Eine Aufzeichnungsmethode aus der Kombinatorik = ein spezieller
Fachbereich aus der Mathematik ) wiirde dabei bestimmt mehrere Seiten fiillen!
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MMuskehvachs- RIESHE
Gruppe 2 starke orga-
nische Schi-
digungen
Gruppe 3 f
Soll die
Gruppe 4 | Nachweishar-
keit erscinverer
)‘Y
Gruppe 5 _ ) — |Starke Schi-
Iiilgm]sl,gen an
e td h ey
| Nimmt event. ger. als} ;1
Gruppe 6 MW vorhandene mmEalstnal-
- gend
£ Angste und
e regelt den
Gruppe 7 | ""'“——‘l.“:;_a:,__h“ Kreislauf

Stark vereinfachte Ubersicht der Gruppen.

Bereits dAnflerst verwickelt, obwohl sie nur einige Punkite
heriicksichtigt!

Hier habe ich einmal eine Zeichnung erstellt, auf der man die wichtigsten Eigenschaften
der Dopingmitte] ersehen kann. Dabei habe ich selbstverstiindlich dic zuvor genannten 10
Hauptgruppen beriicksichtigt. Dret Schwerpunkte habe ich hierbei gesetzt:

01: Verbesserung des Muskelwachstums

02: Verbesserung des Allgemcinbefindens urd Anhebung der Kamptbereitschaft/
Agoression

03: Enthemmung und Stabilisation des Herzkreislaufsystems.
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XY:
Selbstverstindlich gibt es noech cine ganze Reihe von weiteren Effekten und
Wirkungsbildern, welche die Anwender/Ennen sich von diesen Stoffen erhotten!

Schauen Sic sich diese Zeichnung ruhig einmal etwas genauer an. Verfolgen Sic dabei
rehig einmal die eirzelnen Linien. Sie werden erkennen, dal bereits bei dieser dullerst
einfachen Zeichnung die Wirkmechanismen der Dopingsubstanzen cin recht komplexes
Spektrum fiillen! Um Sie nicht ganz zu verwirren, werde ich nun etwas genauer auf die
einzelnen Gruppen eingehen.

Gruppe 01

Hierzu ziihlen alle Stoffe, welche erst einmal so richtig schin muntermachen. Auch die
Konzentration wird durch diese Stoffe in der Regel angehoben. Der Anwender fiihlt sich
nach der Einnahme dieser Stoffe einfach wacher und wohler, Bekannte Wirksteffe, die
man hierzu zidhlen kann, sind z.B.: Amphetamine, Ephedrin, Koffein und auch der
Alkohol, Alle dieser Stoffe werden letztendlich immer iiber der Leber versteffwechselt
und abgebaut. Da die Leber von Natur aus nicht an den Abbau dieser Stoffe angepaBt ist,
i} es dabei zwangsldufig zu Schidigungen der Leberzelen kommen.

Auch die anderen Ausscheidungsorgane werden durch diese Stoffe geschidigt. Koffein
und Alkohol sind dabei noch die Stoffe, mit denen der Organismus recht leicht fertig
werden kann, wenn die Dosierungen und Anwendungszeitridume nicht ausufern! Zwei bis
drei Tassen guter Bohnenkaffee sowie ein bis zwei Glas Bier oder Wein pro Tag kann ein
gesunder Organismus durchaus verkraften. Bei Jugendlichen sollten sich das
Anwenden/Benutzen dieser beiden GenuBigifte auf wenige Tage pro Monat beschriinken.
Hier sollte es dann auch wirklich bei einem Glas Wein bzw. zwei Tassen Bohnenkaffee
bleiben. Die kiinstlichen Wachmacher ( Amphetamine usw. ) haben duflerst starke
Wirkungen und Nebenwirkungen. Sie peitschen den Organismus geradezu bis auf die
Spitze seiner Leistungsfihigkeit! In ihrer Molekularstruktur fhneln diese Stoffe dem
korpereigenen Adrenalin. Immer dann, wenn der Kirper eine Kampfbereitschaft
aktivieren mulfl, schiitten die Nebennieren dieses Strelhormon aus. Das Adrenalin hat
dabei jedoch den Vorteil, dal es nach seiner Aufgabe ( den Organismus auf
Maximalpower zu schalten ) relativ schnell abgebaut wird. Das ist bei den echten
Aufputschern leider nicht der Fall! Sie wirken noch fiir viele Stunden im Organismus,
auch dann, wenn der Anwender ihre aufpeitschende Wirkung iiberhaupt nicht mehr
benotigt ( z.B. nach dem Wettkampf )!

Danach treten dann in der Regel starke Erschopfungsphasen auf. Dabei kommt es nicht
nur zu Schiidigungen in den Stoffwechselorganen, sondern auch an Herz und Hirn! Die
Gefahr, dafi diese Mittel zur Sucht fithren, ist fuflerst hoch. Die echten Aufputscher
heben tatsichlich die Leistungsbereitschaft an, zerriitten aber dabei bereits nach wenigen
Anwendungen die Gesundheit! Von dieser Gruppe sollte jeder, der noch einen klaren
Kopf hat, die Finger lassen!
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Gruppe 02

Hierzu gehiren die leider immer dfters zur Anwendung kommenden Anabolika bzw. die
sogenannten anabolen Steroide. Hierbei handelt sich in der Regel um Abkémmiinge des
méinnlichen Sexualhormons TESTOSTERON! Bei der Schaffung dieser Steffe hat man
mechr oder weniger crfolgreich versucht, nur bestimmte Eigenschaften aus der recht
komplexen Wirkbreite des Testosterons zu isolieren bzw., zu verstiirken. Bei der reinen
Anabolika hat man z.B. versucht, nur die Wirkungen iibrig zu lassen, welche fir die
Einlagerung der entsprechenden Nahrungsbestandteile in die Muskelzellen verantwort-
lich sind bzw. diese Veorginge regeln und steuern. Uber spezicll angepalite
Regelmechanismern sorgt der Korper dafiir, dall der Testosteronpegel recht konstant
gehalten wird. Eine speziell fiir diese Steuervorginge vorhandene Driise im Gehirn
( Hirnanhangdriisc ) kontrolliert dabei die Aktivitiit der in den Hoden ( beim Mann ) bzw.
in den Eiersticken ( bei der Frau )} verhandenen, das Testosteron bildenden Zellen., Auch
in den Nebennieren findet eine kleine Testosteronproduktion statt. Allein von der Logik
her diirfte das auch nicht weiter verwunderlich sein, da diese Owrgane
stammesgeschichtlich mit den Hoden bzw. den Eierstécken verwandt sind.

Die zusitzliche Zufuhr von Anabolika verbessert erst einmal den EiweiBstoffwechsel in
praktisch allen Kérperzellen. Da im Training speziell die Muskelzellen belastet werden,
erzeugen diese Zellen vermehrt ihre Botenstoffe, mit denen sie dem Organismus
signalisieren: Wir haben Hunger! Damit sie nun iiber den Stoffwechsel die erforderlichen
Bausteine ordnungsgemill angeliefert bekommen, hat sich ein interessanter
Regelmechanismus entwickelt. Hierbei docken sich die Testosteronmolekiile an die von
den Zellen generierten Botschaftsstrukturen auf deren Zellhautoberfliiche erst einmal an.

Die Kombination des von der Zelle erzeugten Botschaftsmolekiils mit einem
Testosteronmolekiil sorgt dann letztendlich dafiir, daf die entsprechenden Nihrstoffe wie
Aminosiiuren, aber auch eine ganze Reihe von weiteren Molekiilen, erfolgreich durch die
Zellmembrane/Zellhaut diffundieren/eindringen konnen. Hat die Zelle erkannt, dal} sie
nun satt ist, baut sie ihr Botschaftsmolekiil einfach ab. Das zuvor durch die
Hungerbotschaft angelockte und sich dann angedockte Testosteronmolekiil 1ost sich dann
einfach von der Zelle und wird vom Blutkreislauf aufgenommen. Sollte es, bedingt durch
die Botschaft einer weiteren Zelle -- ich habe Hunger -- erneut gebraucht werden, dockt
es sich an diese Zelle an. Dieses Spielchen kann das Testosteronmolekiil zigmal
mitmachen, ehe es zu storenden Veridnderungen an seiner Molekularstruktur kommt.
Kann es diese Aufgabe nicht mehr erfiillen, wird es in den entsprechend dafiir
eingerichteten Zellstrukturen der Leber ecinfach bis auf seinen Hauptbestandteil,
Cholesterin, abgebaut und ausgeschieden.

Die kiinstlichen Testosteronderivate, sprich Anabolika, verfiigen dabei iiber
Eigenschaften, die das natiirliche Testosteron nicht ganz so gut erfiillen kann: Sie haften
sich deutlich liinger und intensiver an die entsprechende Zelle, selbst dann, wenn diese,
bedingt durch cin nur sehr geringes Hungergefiihl nur wenige der fiir den crfolgreichen
Andockvorgang notwendigen Molekularstrukénren auf ihrer Zelloberfliiche erzeugt hat.
Dadurch kommt es einer verstiirkten Einschleusung von Nihrstoffen in dic betroffenen
Muskelzelle - sie wird dicker und praller. Gieichzeitig wird die betroffene Zelle durch
osmotische Vorginge ( die in der Zelle eingelagerten Nihrstoffe haben das Bestreben, sich
im Zellwasser zu verdiinnen ) dazu gezwungen, vermehrt Zellwasser einzulagern,
wodurch sic noch mehr an Masse zunimmt! Jetzt miifite ecigentlich jeder verstehen
kénnen, warum die ANABOLIKA so schine dicke ,,Muckis® machen!

168

www.kraftdreikaempfer.de



www.kraftdreikaempfer.de

Die Anzahl der Aktin- und Myosinstrukturen in den betroffenen Muskelzellen vermehrt
sich bei dieser regelrecht erzwungenen Massenzunahme jedech mnicht einfach proportienal
mit der Volumenzunzhme. Die durch dem Anabolikakensum aufgepippeiten Muskeln
verfiigen somit auch nicht iiber die Kraftfihigkciten, die ihr Aussehen vergaukelt. Um dic
Anzahl dieser, krafterzeugenden Zellbestandteile merklich zu erhéhen, ist cin
systematisches Krafttraining unabdingbar! Wer hier also die hirnrissige Ansicht vertritt,
darch einen ( in der Regel sehr hehen ) Anabolikakonsum scine Trainingsfaulheit
kempensieren zu kiinnen, wird sick wundern,

An der Wettkampfhantel - und nur das zihl¢ bei unserer Sportart - wird er nur
unmerkiich besserc Resultate erreichen als zuvor, wo er noch nach den Regeln der
Kraftsportlehre und ohne Anabolika fleiflig trainiert hat. Fiir die Sportart Bodybuilding
mag der reine Kraftzuwachs nicht so wichtig sein, da es hier fatsiichlich nur auf das
Ausschen ( duflerer Muskelgesamteindruck ) ankommt. Somit wolien wir uns merken:

Anabolika kinnen ein nach den Regeln der Kraftsportlehre betriebenes

Kraftiraining niemals ersetzen, sie konnen es nur unterstiitzen und sind natiirlich

verboten!!!!

Selbstverstindlich versucht der Organismus, auch diese kiinstlichen Testosteronderivate
nach und nach abzubauen. Diese Aufgabe muf} natiirlich die Leber erledigen. Bedingt
durch die korperfremde Molekularstruktur dieser Stoffe kommt es dabei fast immer zu
Schiidigungen an den Leberzellen. Besonders bei den hohen Anabolikamengen und
speziell zusammengestellten KOMB[PLANEN, welche in der letzten Zeit bei vielen,
trainingsfaulen Sportlern und sogar Sportlerinnen immer beliebter werden, quiilt sich die
Leber enorm! Wann es dabei letztendlich zu biésen Erkrankungen im Lebergewebe
kommt, ist dann nur noch eine Frage der Zeit und der Kkirperlichen/organischen
Verfassung dieser ,,Schluckspechte®,

Da der Organismus auch diese Stoffe letztendlich abbauen muf}, versucht er natiirlich
erst einmal, diese Substanzen wie sein bekanntes Testosteron aufzuspalten. Da es sich bei
den Anabolika jedoch in der Regel um mehr oder weniger stark abgeiinderte
Testosteronmolekiile handelt, funktioniert das nicht immer so, wie es der Organismus
gerne hiitte! Recht oft zerfallen die Anabolikamolekiile in Bruchstiicke, welche auch die
Eigenschaften von weiblichen Sexualhormonen haben! Man spricht hier auch von dem
Aromatisieren dieser Molekiile. Die weiblichen Botschaften fiuflern sich dann bei einer
lingerfristigen Anabolikacinnahme bei den Minnern recht oft durch plitzliche
Wachstumsschiibe der Bindegewebe- und Mastzellen ihrer Briiste. Da das von den
Anabolikabenutzern und den Anabolikaherstellern vor wenigen Jahren erkannt wurde,
versuchte man durch entsprechende Abéinderungen an den Molekularstrukturen der
Anabolika diese unerwiinschte ( und leicht sichtbare ) Nebenwirkung in dem Griff zu
bekommen.

Ausschlaggebend war  hierbei jedoch nmicht ecin  Abschwichen von den
gesundhcitsschiidlichen Nebenwirkungen, sondern man tat das nur, da gerade dicsc
Beglcitersckeinung sich leicht bei den Schluckspechten nach aulien hin bemerkbar macht:
Sie haben regelrecht kleine Busen, dic oft an die Zitzen von Hiindinnen erinnern - und
somit im Anabolikaschluckerjargon auch die zutreffende Bezeichnung ,,BITCH-TITS“
erhalten haben.

Da die Molekularstrukturen der Anabolika jedoch noch immer iiber einen recht hohen
Testosteroncharakter verfiigen, verursachen sie bei einer Iingerfristigen Einnahme eine
weitere recht unangenehme Nebenwirkung. Da die Regelmechanismen zwischen der
Gehirnanhangdriise und den Hoden dabei der Meinung sind, daf bereits genug
Testosterecn vorhanden ist, erhalten die Hoden dic chemische Botischaflt: ,.Stellc eure
natiirlicke Eigenproduktion ein.*
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Da jedoch praktisch alle Zellen, die keine Aufgabe mehr haben, retardieren ( sich
zuriickbilden ), kommt es dabei dann zwangsiiufig zur Hedenschrumpfung. Hierbei kann
es durchaus vorkemmen, das einige der zugrundegehenden Leydigzellen ( sie sind fiir die
Testosteronproduktion in den Hoden zustindig ) vor ihrem Exitus ausarten. Was
ausgeartete Zellen auslisen kénnen, miifite eigentlich jeder, der sich fiir einigermalien
gebildet hilt, wissen:

Ausgearteie Zellen sind die Hauptursache fiir Krebs!

Auch die Leberzellen konnen von diesen gefiihrlichen Begleiterscheinungen betroffen
werden. Hierbei spielt cinmal die Art der Anabolika, die Menge, der Zeitraum der
Anwendung, wcitere Belastungen der Leberzellen durch andere Medikamente und
Alkohol sowie die personliche Veranlagungen ein wichtige Rolle, wann sich das
Krankheitsbiid cines Hoden bzw. eines Lebertumors ausbildet.

Bis diese Krebsformen dann durch entsprechende Merkmale ( Gelbsucht, Unwohlsein,
Knotchen an den Hoden usw. ) auch von der davon betroffenen Person festgestellt
werden, ist es in der Regel schon zu spiit! Die crkrankten Zellstrukturen haben bereits
reichlich Metastasen verstreut, welche ihre Tumorbotschaft an weitere, zuvor noch
durchaus gesunde Organe weitergeben: Zellen, vermehrt euch auf TEUFEL KOMM
RAUS!

Eine Heilung, selbst mit einer langwierigen Chemotherapie und in Verbindung mit einer
knallharten Bestrahlung, ist dann in aller Regel sehr unwahrscheinlich!

Wer hier glaubt, durch die Einnahme geringer Anabolikamengen der Natur eins
auswischen zu konnen, kann dabei grofies Pech haben! Woher will er den wissen, wie sich
seine Leberzellen bei der Konfrontation mit den Anabolikamolekiilen verhalten werden??
Die wirklich Dummen vertrauen dabei einer sehr fragwiirdigen Religion: Wenn der oder
die Spitzenathlet/In die geschluckten und gespritzten Anabolika/Arten/Mengen/
Kombinationen bis heuer verkraftet hat, werde ich das auch verkraften! Sollte es
derartige SPINNER wirklich erwischen, habe ich fiir sie und ihr Schicksal nur ein
mitleidiges Licheln iibrig!

Selbst Frauen greifen zu diesen Stoffen! Dabei miiliten sie doch wissen, dal} alle
Testosteronabkéommlinge gerade im weiblichen Korper einen gewaltigen Schaden
anrichten konnen: Sie verursachen eine duflerst gefidhrliche wund hillliche
Verminnlichung bei den Anwenderinnen. Selbst pliotzliche Wachtumsschiibe an der
Klitoris sind dabei nicht auszuschliefen, da das Hormon Testosteron ja nun einmal dafiir
von Natur aus mit den Eigenschaften der Miinnlichkeitsprigung ausgestattet wurde. Sind
es die paar Kilos, welche man dann im Wettkampf mehr schafft, wirklich wert, seine
Weiblichkeit zu ruinieren? Auch die weibliche Stimme wird bei den Anabolika-
anwenderinnen von Jahr zu Jahr immer miinnlicher.

Eine weitere Eigenschaft der Anabolika besteht darin, dafi ihre Molekularstrukturen
nicht vollig frei von ciner weiteren, speziell beim natiirlichen Testosteronmolckiil
vorhandencn FEigenschaft/Wirkung sind: Sie sorgen fiir cine Erhéhung bzw.
Demaskierung des Aggressions- und Zerstérungstriebes, welcher bei allen Menschen
mehr oder weniger latent angelegt ist. Semit sind die Anabolikaschlucker in der Regel
Typen, dic bei den kleinsten Stérungen ( egal weleher Art ) sehr unangenehm reagicren
werden. Schligereien und kriminelle Handlungen kénnen bei dicsen Typen oft vollig
unerwartet ausbrechen! Ich kann es mir nicht vorstellen, dal Lcute, die noch cinen
gesunden Verstand haben, mit derartigen ,Kreaturen® ein gemeinsames Training
bestreiten michten, oder gar zusammen leben wollen.
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Eine sehr oft zu beobachtende Nebenwirkung vicler Anabolika ist die folgende: Sie
aktivieren dic Talgdriisen in der Haut derart stark, dafl es dabei zu regelrechten
Verstopfungen der Hautporen kommt! Die Folge davon sind dann hiiBliche Hautunrein-
heiten, die oft den gesamten Oberkérper der Anabolikaschlucker kennzeichnen.

Da alle Testosteronderivate letztendlich Cholesierinabkimmlinge sind, fiihrt eine
hochdosierte Daucranwendung zur Adernverkalkung und zum Blutdruckansticg.

Gerade bei der Hantelkniebeuge ist es dann sehr unangenehm, wenn man mit der
gleichen Hantelstange heben mufl, an der noch das Blut und der Eiter des Vorgiingers
klebt!!! Ob das bei der Hantelkniebeuge zur Pflicht gemachte T-Shirt hier der Weisheit

letzter Schiuf} ist ---?! Man sollte Hebern/Innen mit derartig verpickelten Riicken einfach

die Starteriaubnis entziehen, bis sie iGber eine einigermaflen reine, abgcheilte Haut
verfiigen! Allein wegen der AIDS-Gefahr ist diese MaBnahme logisch und konsequent.

Damit habe ich recht ausfithrlich die Wirkungen und Ncbenwirkungen der Anabelika
criiutert. Diese Substanzen machen zwar in Verbindung mit einer angepafiten
Trainingsplanung sehr stark, haben aber derartig viele - und oft villig unberechenbare
Nebenwirkungen, dafy sie nur in die Hand des Facharztes gehiren. Nur der Facharzt
kann und darf entscheiden, wann und wie eine Behandlung mit diesen, bei
entsprechenden Indikationsbildern durchaus angebrachten Substanzen erforderlich ist.

Ich kann mir jedoch nicht vorstellen, dali ein verantwortungsvoller Arzt diese Mittelchen
fiir eine iibertriebene Kraftsteigerung verschreibt. Die Maximalkraftsteigerung ist fiir die
Gesunderhaltung véllig belanglos. Wer volljihrig ist und meint seinen Kérper vergiften
zu miissen, nur um einen Blechpokal zu ergattern, der soll das ruhig tun. Er sollte dann
jedoch so ehrlich sein, sich nicht durch sein, oft erbirmliches Verhalten und ein
eventuelles Erwischtwerden bei den Antidopingkontrollen, nicht auch noch den gesamten
Kraftsport in Miflkredit zu bringen! Der KDK hat genug Probleme am Hals, die sein
wahres, wirklich schones und gesundes Gesicht in der Gesellschaft maskieren!

Bei Jugendlichen haben diese Stoffe iiberhaupt nichts verloren: Ein wirklich guter
Trainer trigt auch die Verantwortung fiir seine Schiitzlinge! Wenn dieser dann nicht auf
die beratenden Worte seines Trainer horen will, sollte der Trainer die Konsequenzen
daraus ziehen: Man trennt sich dann am besten von dieser unbelehrbaren/erbirmlichen
wKreatur®. Was er dann spiiter einmal als Erwachsener mit seinem Korper anstellt, ist
seine Sache. Meinetwegen kann er sich eine Kugel geben! Der unbelehrbare
Schluckspecht fiigt sich erstklassig in die momentane, villig degenerierte
Gesellschaftsstruktur der Menschheit ein: EINE ZU ALLEN DINGEN ZU
GEBRAUCHENDE PERSON, WELCHER NOCH ZUFALLIG SPORT
BETREIBT BZW. SICH DARAN KRAMPFHAFT KLAMMERT!
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Gruppe 63

Hicrzu gehoren die noch relativ unbekannten Wachstumshormone. Dabei handelt es sich
in der Regel um die natiirlichen Molekularstrukturen, welche in  besonderen
Driisengeweben im Gehirn erzeugt werden. Die sogenannten, acidophilen Zellen in der
Hypephyse bauen dieses kompliziert aufgebaute Protechormon iiber diverse
Zwischenstufen auf. Auch hier gibt es, wie bei praktisch allen Vorgingen und Ablidufen
im Organismus einen Regelkreis: Im Hypothatamus kontrellieren zwei weitere Hormone
( Somatestain und SRH ) die STH-Ausschiittung der Hypophyse. Interessant ist dabei die
gegenseitige Aufgabenteilung der beiden Kontrollhormone:

01: Die Menge des STHs wird durch bestimmte Aminosiiuren und reichlichem Schiaf se
gesteuert und geregelt, daff dann der Wachstumshormonpegel leicht ansteigt.

02: Dic Menge des Somatostains wird durch ven auficn- und von innen einwirkende
Nervenreize so beeinflufit, dafl es daunn gleichfalls zu einer Anhcbung von STH/HGH
kommt.

Allein dadurch eriliren sich die sportlich unbedingt einzuhaltenden Grundregeln (
Zufuhr einer hochwertigen Mischkost mit mdéglichst vielen, unterschiedlichen
Proteinquelien und ein abgestimmtes Training mif ausreichenden
Erholungsphasen/Schlaf ) fiir die erwiinschten Erfolge im Sport/ Kraftsport!

Dieses Hormon ist z.B. fiir das Lingenwachstum der Knochen zustindig. Auch an der
Ausbildung der kollagenen Gewebestrukturen ist dieses Hormon malfigeblich beteiligt. So
ganz nebenbei verbessert es auch die Proteinsynthese, die seine Beliebtheit bei den
Kraftsportlern ausloste. Eine weitere, duflerst wichtige Eigenart dieses Hormons war
seine bis vor kurzen duBlerst schwere Nachweisbarkeit bei den Antidopingkontrollen. Eine
Unzahl von Athleten und Athletinnen war und ist allein aus diesem Grund bereit, die
unangenchmen Begleiterscheinungen und Nebenwirkungen dieser Substanz in Kauf zu
nehmen! Da diese extrem verwickelt aufgebauten Molekiillen aus ca. 21000 !!
Einzelatomen bestehen, war eine kiinstliche Herstellung bis vor wenigen Jahren praktisch
nicht realisierbar! Somit wurde dieses Hormon ( auch als HGH bzw. STH bezeichnet ),
fast immer aus den herausgeschnittenen Driisengeweben der Gehirne von
Menschenleichen gewonnen.

Eine Nebenwirkung dieses natiirlichen Wachstumshormon kann die Jakob-Creutzfeldt-
Krankheit sein, die seit dem Bekanntwerden von BSE jedem ein Begriff sein sollte.

Uber die Lieferanten bzw. wie diese an ihre Hormonquellen kamen/noch immer kommen,
mochte ich mich hier erst gar nicht weiter auslassen, da sie die Perversionen der
Menschheit nur noch mehr offenlegen wiirden! Erst in der letzten Zeit ist es Dank der
modernen Chemie in Verbindung mit der Gentechnik gelungen, diese komplizierten
Molekiile halbsynthetisch herzustellen. Die natiirlichen Priparate unterliegen oft noch
nicht einmal der absolut notwendigen Kontrolle, ob evtl. gefihrliche Viren oder andere
Krankhcitskeime darin enthalten sind. Somit ist es auch nicht weiter verwunderlich,
wenn allein fitr die Unzahl der danach regelrecht siichtigen Kraftsportler und
Kraftsportlerinnen  entsprechend  skrupcllose/profitsiichtige  Hersteller/Lieferanten
derartige, vollig ungepriifte Produkte auf dem Schwarzmarkt anbieten! Diese
Endverbraucher sind es einfach nicht wert, besser behandelt zu werden.
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Wie ich es bereits gesagt habe, greifen dic Wachstumshormone auch in den
Proteinstoffwechsel ein! Dadurch unterstiitzen sie den Aufbau aller Zellstrukturen und
somit auch die Muskelentwicklung. Da es dabei nicht zu der unerwiinschten
Zitzenbildungen bei den Minncrn bzw. zu den Verminniichungserscheinungen bei den
Frauen komm, fander und finden diese Stoffe einen recht groBlen Anwenderkreis. Die
bereits erwihnte, schwere Nachweisbarkeit sorgte fiir ein weiteres Anwachsen der
Anwenderkreise. Die Anwender prahlen dann sogar damit, dafl sic vollkemmen clean
sind — was fiir armselige Geschépfe. Hier zeigt sich so richtig schon, daB diese Typen den
Sport nur deshalb betreiben, weil sie damit diverse Minderwertigkeitsgefiihle kaschieren
wollen!

Die Nebenwirkungen dieser Stoffe sind enorm!

Sie fithren zu direkten Verinderungen im Gehirn! Dabei kann es zu schweren
Krankheitsbildern kommen, die sich durch die fast cndlose Zahl von verschiedenen
Geisteskrankheiten duflern kénnen. Weiterhin steigern diese Stoffe das Wachstum aller
Zellen, auch der, welche nicht durch ein sportliches Training zum Wachsen stimuliert
werden! So kann es plitzlich vorkemmen, daB innere Organe unkontrolliert
weiterwachsen. Auch das, eigentlich schon abgeschlossene Knochenwachstum wird
plotzlich  erneut  aktiviert. Dabei kommt es dann zu unkontrollicrten
Knochenwucherungen usw. Bei einigen Anwendern dieser Wirkstoffe kann man diese
Begleiterscheinungen sogar recht leicht an den dann oft vorhandenen Entstellungen im
Gesicht ( flichendes Kinn, dicke Wangen, Stirn- und Schlifenwiilste, Verdickungen der
Haut usw. ) erkennen.

Weiterhin sind durch die bereits genannten Verunreinigungen der Schwarzmarktstoffe
schlimmen, viruellen und bakteriologischen Erkrankungen Tiir und Tor gesffnet!

Weder bei Jugendlichen, noch bei Erwachsenen sind diese Stoffe vertretbar. So traurig es
hier auch klingen mag: Da sind entsprechend verniinftig dosierte Anabolika immer noch
der Weg des geringeren Ubels. Wenn man dieses Dilemma einmal von der neutralen Seite
betrachtet, sind die ( oft untertinigen ) Sportverbiinde nicht ganz unschuldig daran, daf
einige Spitzenathleten zu diesen Teufelszeug greifen miissen, wenn sie auch in der
Zukunft fir sich und fiir ihren Verband Vorteile aller ( finanzieller ) Art bringen
sollen/wollen.

Durch die immer mehr auf die gewdhnlichen Anabolika abgestimmten, unangemeldeten
Dopingkontrollen sahen sich die betroffenen Sportler/Innen zu dieser Mafinahme mehr
oder weniger gezwungen! Diese Kontrollen, wo in der Regel bis zum heutigen Zeitpunkt
noch gar keine, wissenschaftlich fundierten Nachweisverfahren fiir die brisanten
Wachstumshormone gegeben sind ( oder vielleicht sogar kein Interesse daran besteht?? ),
hiitten erst dann eingefiihrt werden diirfen, wenn auch fiir die Wachstumshormone
wirklich saubere Nachweisverfahren gegeben sind! So finden die Anwender dieser
Wachstumshormone sogar noch eine perverse Bestiitigung fiir ihr Handeln:

Schaut mich an, ich werde regelmiiBig im Training kontrolliert, ich kann iiberhaupt nicht
dopen!!!! Welch ein ( eventuell sogar erwiinschtes ) scheinheiliges Verhalten im
Leistungssport. Konnte es dabei nicht cinfach auch der Fall sein, daB hier die Kopfe nur
so rollen wiirden, wenn einmal ein wirklich wahrhcitsliebender Mensch, der noch nicht in
den Sog der momentanen Gesellschaftsformen geraten ist, in diesen SUMPF aus
Heuchelei, Profitsucht und Selbstdarstellung - reinstechen wiirde.

Rein medizinisch betrachtet,haben diese Stoffe nur bei der Behandlung von Kindern mit
extremen Minderwuchs ihre Berechtigung. Und selbst dann mull man ihre Anwendung
anzweifeln, da unsere Gesclischaft so armselig ist, Kleinwiichsige mehr oder weniger als
minderwertig abzustempeln! Bei bestimmten Tumerbehandlengen konnen sic recht
erfolgreich in dic Therapie mit einbezogen werden - hicrbei rechtfertigt der
bevorstehende Tod auch diese Mittel, wenn das Leben damit ( lebenswert? ) verlingert
werden kann.
Somit haben die Wachstumshormone absolut nichts im Sportbetrieb verloren!
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Gruppe 04

Hierzu gehoren speziell geschaffene Medikamente, welche die Testosteronproduktion in
den Hoden ankurbeln soflen. Um diese Wirkungen zu erreichen, miissen sic empfindlich
in die Regelkreise zwischen Gehirn und Hoden eingreifen! So etwas muf} einfach
Schidigungen nach sich ziehen! Derartige Medikamente miissen mit absoluter Vorsicht
hetrachtet werden, Auch diese Mittelchen werden verséirkt in der letzien Zeit benutzt,
um auf Antidepingkontrolien nicht positiv aufzufallen, da das im Kérper produzierte
Testosteron den Vorteil hat, dafi cs bei dieser Uberproduktion dann nicht zn der ciner
auffilligen Verschiebung des Stereroidprofils kommt. Diese Verschiebung zwischen den
Testosteron- bzw. den Epitestosteronmolekiilen wird bei den verbesserten Antidopingtests
gerne mitbenutzt. Somit sorgte das neuc Testverfahren bei den - Dopingexperten - fiir das
Anwenden dieser oft noch schidlicheren Stoffe! Hier noch cinmal klipp und kiar:

Wer meint, er miisse mit aller Gewalt zu der Sportelite gehiren, setzt garantiert dafiir
auch scine Gesundheit aufs Spicl! Wann erkennen das die angeblichen Sauberminner
endlich! Mit ihren zweifelhaften und absoiut unvellstindigen Testverfahren treiben sie
die betroffenen Anwender nur noch weiter ins Verderben! Aber das scheint ihnen ja
absolut egal zu sein! Sie miissen ja nur den Schein wahren - und es sind ja richt ihre
Korper, die dabei draufgehen, Aber die Vorteile, dic der Sport fiir sic bietet, auf die
wollen sie nicht verzichten!

Gruppe 05

Im Prinzip wirken diese Medikamente ihnlich wie die Stoffe aus der Gruppe Nr. 04!
Uber die Schiiden, die diese Stoffe ausrichten konnen, machte ich mich hier nicht mehr
auslassen. Sie sind mindestens genauso hoch wie die in der Gruppe Nr. 04 genannten
Begleiterscheinungen! .......

Gruppe 06

Hierzu ziihlen besonders die Aufputscher Amphetamin und auch das Ephedrin.
Selbstverstindlich wurden auch die Genufigifte Koffein und Alkohol in dieser
Wirkstoffgruppe iibernommen.

Bereits die Ubernahme und fast gleichwertige Ahndung von Kaffee offenbart noch
cinmal, daB den MACHERN die Gesundheit der Sportler/Innen letztendlich ziemlich egal
ist, da ein paar Tassen Kaffee von all den Stoffen, die ein wenig munterer und eventuell
auch wettkampfbetonter machen, noch die geringsten Nebenwirkungen haben. Solange
die Tester das pure Koffein nicht von den Koffein aus einigen Tassen Bohnenkaffee
cinwandfrei unterscheiden konnen, sollten sie lieber auf derartige, unvollstindige
Testverfahren verzichten. Die Nebenwirkungen der echten Aufputscher auf
Amphetaminbasis sind absolut kérpervernichtend! Dabei kommt es nicht nur zum
organischen Zerfall, nein auch das Sozialgefiige bricht bei den Anwendern dieser
Stoffgruppe bereits nach wenigen Anwendungen wie ein Kartenhaus in sich zusammen.
Wie ich in der Einleitung bereits erwihnt habe, sind einzig und allein Kaffee ( kein pures
Koffcin ) und evtl. ctwas Alkohol vertretbar. Aber selbst da sollte der wirklich
verantwortliche Trainer seine Schiitzlinge davon iiberzeugen, dali auch Kaffee und
Alkohol kein Garant fiir ein erfolgreiches Abschneiden im Wettkampf sind!
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Gruppe §7

Hierzu gehiren alle Schmerzpillen. Auch der Alkohol und einige der Rauschmittel und
Narkotika ( siehe Gruppe 08 } haben schmerzdimpfende Wirkungen. Schmerzmiitel
werden recht gerne benutzt, da es bei vielen Sportiern und Spoertlerinnen zu
entziindlichen Vorgingen an den unterschiedlichsten Stellen ( Gelenke, Biinder,
Bindegewebe, Muskeln usw. } kommen kann. Hier liegt die Ursache oft bei véllig falsch
aufgebauten  Trainingsplinen umd den striiflich  vernachldssigien, sauberen
Bewegungsabliiufen! Wer sich nicht an die Punkte fiir eine gesunde, sportliche
Entwicklung hilt, braucht sich nicht zu wundern, wenn es zu immer hiufiger
auftretenden Entziindungen im Organismus kommt.

Bei einer sorgsamen Planung sollte es cigentlich nic vorkommen, daf} ein Sporter bzw.
eine Sportlerin mit Schmerzen in den Wettkampf gehen muB! Sollte es cinmal im
Training zu Schmerzen gekommen sein, sollte man diese nicht cinfach mit
Schmerzmitteln beiiuben, um dann weitertrainieren zu kénnen. Dadurch kann es sehr
rasch zu bosen Verschlimmerungen in den betroffenen Stellen kommen, welche sich dann
im Wettkamp{ bzw. im Training bis hin zum Muskel/Binderrifl usw. offenbaren kénnen.
Schmerzen sind immer als ein Warnsignal zu betrachten! Der Kirper braucht dann erst
ginmal etwas Ruhe - und vielleicht heilende - aber nicht betiubende Medikamente. Hier
kann ich cigentlich nur einen Wirkstoff empfchlen: ASS, besser wunter seinen
Vertriebsnamen ASPIRIN bekannt.

ASS hat bei einer verniinftigen Dosierung heilende und schmerzstillende Wirkungen.
Selbstverstiindlich ist auch dieses Mittel immer mit Vorbehalt anzuwenden, da es auch
recht unangenehme Nebenwirkungen ( bis hin zum Magenbluten ) hat. Gerade bei
Jugendlichen sollte immer der Arzt aufgesucht werden, wenn die Schmerzen stirker sind
bzw. nach zwei Tagen nicht ( fast ) verschwunden sind. Wer keine Schmerzen hat, bei den
bringen diese Mittel im Wettkampf iiberhaupt keinen verwertbaren Nutzen! Hier wirkt
dann nur die Einbildungskraft. Thre unangenchmen Nebenwirkungen muf} ihr
Organismus jedoch dann im Wettkampf verkraften. Wozu soll ein derartiges Handeln gut
sein!

Gruppe 08

Hierzu ziihlen die bekannten Rauschmittel aller Art. Interessant fiir Kraftsportler/Innen
sind dabei ecigentlich nur das Kokain und auch das Strychnin. In entsprechender
Dosierung enthemmen und steigern diese Stoffe/Alkaloide tatsdichlich die
Leistungsbereitschaft enorm. Dieses maximale Auspowern fiihrt oft zu schlimmen
Verletzungen ( Muskelrisse, Sehnenabrisse usw. ) da der Organismus sich bis zu
Wettkampftag an derartige Belastungen iiberhaupt noch nicht anpassen konnte! Dafiir ist
ein zielstrebiges Training einfach unersetzlich. Diese Kokain fiihrt sehr rasch zu Sucht.
Strychnin ist eines der stirksten ( natiirlichen ) Gifte iiberhaupt, welches den gesamten
Organismus bereits nach wenigen Anwendungen aufs AuBerste schiidigt! Durch immer
hiiufigere Anwendungen und héhere Dosierungen vernichtet sich der Anwender
letztendlich bis zur korperlichen und sozialen Hoffnungslosigkeit. Mehr machte ich iiber
diese Gruppe nicht auslassen, da es dariiber reichliches und gutes Informationsmaterial
gibt!
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Gruppe §9

Hicrzu gehdren die Betablocker. Diesc Stoffgruppe wurde filr die Absenkung des
Blutdruckes geschaffen und hat bei den davon betroffenen Menschen auch ihre
Berechtigung! Leider erkannten die Sportler/Innen, dafl viele Medikamente aus dieser
Stoffgruppe nicht wuur den Blutdruck cinregulieren, sondern auch anabole
Nebenwirkungen haben. Somit mufiten sie natiirlich sofert in die Stoffgruppe der
unerlaubten Dopingmittel aufgenommen werden. Bei Anwendern, die keine Probleme mit
ihren Blutkreislauf haben, is¢ dieser Entschlufi durchaus gut, da diese Miticl sehr viele
Nebenwirkungen haben, welche sich bei einer Uberdosierung, und nur die bringt den
erwiinschten, anabolen Effekt, sehr gefihrlich auswirken! Was ist aber mit den
Sportlern, deren Leben von dieser Stoffgruppe abhiingig ist??

Mit der momentanen Regelung verbietet man ihnen praktisch die Teilnahme am
Leistungs/ Wettkampfsport! Hier miite eine wirklich brauchbare Regelung geschaffen
werden, die das netwendige Anwenden erlaubt, jedoch jeden Einsatz zur Kraftsteigerung
strickt ahndet. Zwar wurden hier einige Alternativmittel mehr oder weniger
zihneknirschend freigegeben - aber nicht immer wirken diese dann auch so, wie es der
Arzt gerne bei seinen Patienten hiitte. Auch auf dicse Stoffgruppc michte ich nicht niher
cingehen. Alle Stoffe aus dieser Gruppe lassen sich heute sehr leicht nachweisen und sind
allein dadurch, sowic ihren recht geringen anabolen Eigenschaften fiir die
Anwender/Innen uninteressant geworden.

Gruppe 10

Hierzu gehoren die sogenannten Schleifendiuretika = Entwiisserungsmittel. Sie greifen
empfindsam in den Kalium-Natrium-Stoffwechsel ein und animieren die Nieren zu einer
verstirkten Wasserausschiittung. So haben die Sportlern/Innen eigentlich nur zwei
Griinde, die fiir eine Anwendung sprechen:

01. Man kann damit sehr gut Gewicht machen, wenn man vor dem Wettkampf noch ein
paar Kilos zuviel auf die Waage bringt.

02. Sie erschweren das Entdecken der anabolen Metaboliten ( Abbaubruchstiicke der
Anabolikamolekiile ) im Urin. Daher werden sie gerne von Athleten/Innen genommen, die
sich nicht sicher sind, ob sie die Anabolika lange genug abgesetzt haben.

Fast alle Entwiisserungsmittel aus dieser Gruppe unterstehen nicht ohne Grund der
Verschreibungspflicht. Sie fiihren bereits nach kurzen Anwendungszeitriumen ( ca. 2 bis
5 Tage ) zu extremen Kaliumverlusten. Dadurch kann es zu schlimmen Herzrythmus-
storungen kommen. Auch das Nierengewebe kann bei lingeren Anwendungszeitriumen
in Mitleidenschaft gezogen werden.

Einmalige Anwendungen sind weniger gefihrlich! Um Gewicht zu machen, sind sie
jedoch nicht gut geeignet, da auch eine einmalige Anwendung zu deutlichen
Kaliumverlusten fiithren kann, wodurch es zu einer gewissen Schwiichung und Miidigkeit
kommt. Wer schon unbedingt ctwas Fliissigkeit ausscheiden will, sollte auf dafiir recht
gut gecignete, natiirliche Entwisserungsmittel zuriickgreifen.

Hier ist der Arzt bzw. der Apotheker immer noch beste Ratgeber. Wer sich wirklich
zielstrebig auf eine Meisterschaft vorbereitet, diirfte auch keine Schwierigkeiten mit
Ubergewicht haben. Bereits zwei Wochen vor der gesetzten Meisterschaft sollte der Gang
zur Waage nach jedem Trainingstag zur Pflicht werden. Somit haben diese Mittel im
Jugendbereich keine Berechtigung, um fiir dic Belange des Kraftspertes zur Anwendung
zu kommen. In der Hand des Arztes sind sie schr hilfreich, wenn es giit,
Wasseransammlbungen im Gewcebe = Odeme ( nach Prellungen, Venenerkrankungen
usw. ) moglichst rasch abzuleiten.
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Hier noch einmal im Klartext!

Der Trainer trigt immer eine grofie Verantwortung fiir seine Schiitzlinge! Bei den
geringsten Verdacht, daf} sie hinter seinem Riicken zu derartigen, gerade fiir den
noch jungen, im Aufbau begriffenen Organismus #ulerst schiidigenden Mitteln
greifen, sollie er seine Schiitzlinge sofort darauf ansprechen! Auch plétzliche,
unnatiirliche Steigerungen in der Trainingsplanung sollte der Trainer immer zum
Anlall nehmen, dafi seine Schiitzlinge vom Pfad der Tugend abweichen kinnten.
Sollite es sich herausstellen, daf} sie ihn hart ausgedriickt “betrogen® haben,
miissen auch die Eltern der Unbelehrbaren benachrichtigt werden! Nur ein
gegenseitiges Vertrauen sichert das gesunde Trainingsklima!

Wenn sie dann ihr Verhalten nicht dndern, ist eine Trennung unumgiinglich, da
sonst die gesamte Truppe von dieser Seuche angesteckt werden konnte,

Personen, welche Jugendlichen derartige Mittel zukommen lassen, sollten sofort
angezeigt werden. Volljihrige haben selbstverstindlich das Recht, seibst zu
entscheiden. Wenn sie jedoch die im Training anwesenden Jugendlichen durch ihr
Verhalten und Handeln zum Dopinggebrauch animieren, solite man sie sofort aus
Mitgliedsliste streichen!
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Was man sonst noch wissen sollte

01. Einleitung

Alie hier genannten Punkte solite der Traimer bzw. die Trainerin im Wettkampf
heachten, damit dieser fiir die Heber/Innen erfolgreich abgewickelt werden kann. Nur so
baut sick auch die notwendige gegenseitige Vertrauensbasis zwischen den Aktiven und
den Betreuern auf. Fehler soliten hierbei nach Maglichkeit vermieden werden, da sie das
Vertrauensverhiitnis empfindlich erschiittern kionnen. Diese Titigkeciten bezichen sich
zwar nicht direkt auf das Training, crfiillen jedoch die gleichfalls, extrem wichtigen --
BETREUERTATIGKEITEN -- welche jeder, wirklich an seinen Schiitzlingen
interessierte Trainer beherrschen sollte.

02. Der Wettkampfablauf

Hierbei miissen folgendce Fakten beachtet werden: Zu jedem Zeitpunki mufi der Trainer
iiber den aktuellen Tabellenstand seiner Schiitzlinge informiert sein. Spitestens zu Beginn
des Kreuzhebens sollte er den Wettkampfablauf genau verfolgen, um die netwendigen
( und auch realisierbaren ) Gewichtssteigerungen seiner Schiitzlinge in den beiden letzten
Kreuzhebeversuchen rechtzeitig ansagen zu konnen. Sollte der Traimer fiir das
Beobachten der entsprechenden Wettkampfabschnitte nicht genug Zeit haben, da er hier
mehrere Heber/Innen gleichzeitig zu betreuen hat, mufl er diese Titigkeiten auf
entsprechend fihige Leute iibertragen.

Bereits vor der Fahrt zum Wettkampfort sollte daher der Trainer immer daran denken,
ob er auch diese Titigkeiten im Alleingang erfolgreich abwickeln kann. Viele Vereine
wollen allein aus Kostengriinden an Begleitpersonal sparen, so dal} der Trainer bzw. die
Trainerin bereits im Vorfeld die unumgingliche Uberzeugungsarbeit im Vereinsvorstand
einbringen miissen. Das Ausfiillen und Abgeben der Steigerungskarten in den
vorgeschriebenen Abgabezeitriumen sollte er perfekt beherrschen! Hier mullte ich sogar
auf Europa- und Weltmeisterschaften feststellen, dafi sehr gute Betreuer durch grobe
Fehler in diesen Formalititen ihre Schiitzlinge um gute Plazierungen und Medaillen
gebracht haben!

Jeder Trainer sollte auch das TECHNISCHE REGELWERK / KDK besitzen und sich
darin auch sehr gut auskennen. Auch das Abwiegen sollte als ein sehr wichtiger
Bestandteil des Wettkampfes betrachtet werden. Viele Trainer/Innen lassen es zu, daf}
sich ihre Schiitzlinge in der Unterbekleidung abwiegen lassen. Das sollte nicht der Fall
sein, da oft nur geringe Gewichtsunterschiede in den einzelnen Klassen vorkommen:

Wer dann z.B. 100 Gramm mehr auf die Waage bringt, der mufl dann im Kreuzheben
mindestens 2,5 kg mehr heben wie der leichtere Mitstreiter. Lesen Sie bitte zu dieser
Thematik auch meine Vorschlige im Abschnitt 03. Selbstverstiindlich mufl der Trainer
seine Schiitzlinge auch nach der Waage zusammenhalten. Gerade bei den, oft recht
neugierigen und abgelenkten Jugendlichen kann es schon einmal vorkommen, dali man
sie pliotzlich suchen mufl, wenn es ans Aufwirmen gehen soll. Solche Vorfille bringen
letztendlich immer Hekiik ins Spiel, wodurch der gesamte Wettkampfverlauf fir die
betroffenen Personen ( Heber/Innen und TFrainer/Innen ) empfindsam gestért werden
kann.

Niemals sollte ein Trainer auf dic Idece kommen, durch das Bestiitigen von
Aufwirmversuchen, die noch nicht die Wettkampfregeln erfiillen ( zu geringe Beugetiefe,
zu tiefe Hantelablage, zu geringe Pausen beim Bankdriicken -- usw. ) seinen Schiiézlingen
Mut machen za wollen! Hier mufl der gute Trainer wirklich ehrlich scin und secine
Athleten und Athletinnen auch kritisieren, wenn sic bereits beim Aufwirmen unkorrekte
Versuche absolvieren!
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Das Aufwirmen mult immer so gestalict werden, dafl der Trainer die Anfangsversuche
rechizeitig ( mindestens 5 Minuten vor Wettkampt/Wettkampfabschnittbeginn bzw,
miisscn noch mindestens 5 Heber/Innen der Vorgruppe am Heben sein ) den tatsdchlichen
Bedingungen ( Tagesform, unverhofftes Wettkampffieber, Unwohlsein usw. ) durch die
dafiir erforderliche Anderungsmeldung anpassen kann.

Der Trainer solite auch die Reihenfelge der Heber/Innen auf dem Wettkampftisch
einschen, damit er den ungefihren Zeitpunkt ausrechnen kann, zu dem sein/e
Schiitzling(e) optimal vorbereitet und aufgewidrmet sein miissen. Hier wird oft ein
schlimmer Fehler begangen: Der Trainer ist von der Stirke und den Fihigkeiten seincs
Athleten bzw. sciner Athletin voll iiberzeugt! Anhand der, bei der Abwaage gemcldcten
Anfangsversuche beginnt dieser erst am Schlufl der Gruppe. Einmal angenommen, die
maximale Personenzahl (14 Heber/Innen) pro Gruppe kommt hierbei zur Anwendung,
Jetzt sagt sich der Traincer: Bis -~ DIE VIELEN Heber alle ihre Versuche in der ersten
Runde abgewickelt haben, vergehen bestimmt 10 bis 15 Minuten. Somit miifite es villig
ausreichen wenn die letzten, wirklich konkreten Abschlufversuche des Aufwirmens ca. 5
- 8 Minuten nach Wettkampibeginn abgewickelt werden!?? Was machen Trainer und
Athlet jedoch, wenn sie plétzlich feststellen miissen, dall cs heuer doch nicht so gut kiappt
und das gemeldete Anfangsgewicht mehr als fragwiirdig ist? Ein Zuriickmelden gibt es
jetzt nicht mehr!

Der Dumme ist dann der Heber bzw. die Heberin, welcher nun vom Trainer mit aller
Gewalt aufgepeitscht werden mufl, um noch einen giiltigen Versuch zu schaffen! So etwas
darf einfach nicht vorkommen, da es bei derartig gravierenden Trainerfehlern sehr oft zu
schlimmen Verletzungen bei den Hebern/Innen kommen kann!

Somit mul} der Trainer von Anfang an klarstellen: Die Anfangsversuche bei Abwiegen
werden so angesetzt, dall diese auch bei einer nicht so guten Tagesform immer noch
realisierbar bleiben - und allein der Trainer bestimmt, wann und wie der Heber/die
Heberin das Aufwiirmen einzuteilen haben! Auch die Gruppenletzten sollten im
Aufwirmen mindestens schon mit einer 60 - 70 prozentigen Hantellast von der
gemeldeten Anfangslast ihre Ubung VOR DEM UMMELDESCHLUB sauber ausgefiihrt
haben! Nur so kinnen Trainer und Heber gemeinsam erkennen, ob dieser Tag auch
wirklich ein guter Tag ist!

Selbstverstindlich mufl der Trainer bzw. die Trainerin auch zwischen den einzelnen
Wettkampfabschnitten immer dafiir sorgen, dafi die Schiitzlinge immer zur rechten Zeit
am rechten Ort sind! Auch das Anziehen der entsprechenden Ausriistungsgegenstiinde
braucht seine Zeit -- und sollte somit niemals ( aus der Hektik heraus )
iibersehen/vergessen werden!

Wenn der Heber bzw. die Heberin ihren Versuch ausfiihren, sollte der Trainer
selbstverstiindlich auch dafiir sorgen, dafl er wirklich optimale Bedingungen vorfindet!
So sollte er bei den entscheidenden Versuchen immer den Hauptkampfrichter bitten, daB
dieser von den Scheibensteckern die Hantel siubern Lifit. Auch die Wettkampfplattform
selbst solite einen sauberen Eindruck hinterlassen. Hier noch einmal: Tmamer den
Hauptkampfrichter ansprechen - selbst wenn dieser diese Bitte ( aus welchen, mehr oder
weniger unlogischen Griinden auch immer ) ablehnen sollte, hat man jedoch das wirklich
gute Gefiihl, tatséichlich an alle WICHTIGKEITEN gedacht zu haben!

Weitere Punkte méchte ich hier nicht mehr auflisten. Die Erfahrungen sammel¢ auch ein
schr erfolgreicher Trainer immer crst in der Praxis. Er sollte aber bei seciner
Erfahrungssammliung immer daran denken, dafl dabei nicht scine Schiitzlinge die
Dummen sind! Wer sich hicr seiner Sache nicht sicher ist, der solite ruhig cinmal ---
OHNE HEBER/INNEN --- einen KDK-Wettkampf besuchen und sich dirskt vor Ort die
entsprechenden Handlungen und Titigkeiten der dort anwesenden Trainecr/Innen
anschauen!
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03. Vorfeldarbeiten bis zum Wettkampf

Bereits einige Tage vor der anstchenden Meisterschaft mufl der Trainer seine Schiitzlinge
mit einer, auch tatsichlich peeichten, Waage vorwiegen! Es kann und darf einfach nicht
vorkommen, dafi cin Heber noch kurz vor Waageschiull ,Gewicht machen” mufi! Das
dafiir oft betriebenc Laufen/Rennen schwicht den gesamten Ovganismus - und zerstort
das absolut netwendige Wettkampfgefiihl. Gewichtsreduzierungen iber 4% von dem
aktuellen Durchschnittsgewicht soliten bei Jugendlichen moglichst vermieden werden, da
sie fitr die weitere Leistungsentwickiung schr hinderlich sind. Nur auf den grolien
Meisterschaften darf eine, bereits im Vorfeld geplante, schonende Gewichtsreduzierung
bis zu 5% stattfinden. Selbstverstindlich soliten dann auch der entsprechende
Jahreszyklus mit dieser Meisterschaft abgeschlossen werden. Nach der Meisterschaft
braucht der Heber viel Ruhe - besonders dann, wenn er auch noch Gewicht machen
mufite. Medikamente, egal ob natiirlich oder kiinstliche, haben fiir das Gewichtmachen
bei Jugendlichen iiberhaupt keine Berechtigung! Hierfiir sollten entsprechend angepalite
Diiitformen mit einer leichten Fliissigkeitsreduzierung ( welche aber erst am Wettkampf-
vortag eingeleitet werden sollte - um die Nieren nicht zu iiberlasten/schiidigen ) sehr gut.

Auch ein bis zwei Saunagiinge eignen sich fiir ein kurzfristiges Gewichtmachen. Ein
heifles Abduschen kann auch zu einem Wasserverlust von 400 - 1006 Gramm durch das
damit verbundene Schwitzen fiihren. Die Mafinahmen Sauna und heifles Duschen sollten
bereits im Vorfeld einmal angetestet werden! Bei vielen Hebern/Innen sorgen diese
Mafinahmen nicht nur fiir den gewiinschten, raschen Gewichtsverlust, sondern erhdhen
auch die Wettkampfbereitschaft ein wenig. Es gibt aber auch Heber/Innen, welche sich
nach derartigen MaBinahmen schlapp und kaputt fithlen! Athleten/Innen, die Gewicht
gemacht haben, sollten sich méglichst zum friithestméglichen Abwiegezeitpunkt wiegen
lassen. Nach der Waage sollten sie dann sofort fiir eine reichliche Fliissigkeitszufuhr
sorgen! Dazu eignet sich sehr gut ein Gemisch ( 1:1 ) aus Apfelsaft und Stilles
Mineralwasser, wobei man pro Liter bis zu einen halben Teeloffel Meersalz zufiigt. Das
Wasser sollte in kleinen Schlucken aufgenommen werden. Maximal ein halber Liter pro
15 Minuten. Spitestens 15 Minuten vor Beginn des Aufwiirmens mufi das Trinken
abgeschlossen sein.

Am Wettkampfvortag und am Wettkampftag selbst sollten alle Arten von Speisen, welche
zu Blihungen fiihren kinnten ( Kohlgerichte, Hiilsenfriichte usw. ), von den Sportlern
und Sportlerinnen gemieden werden.

Frauen sollten am Vortag bzw. am Wettkampftag etwas weniger trinken, da es sonst
manchmal zu unliebsamen Uberraschungen ( besonders beim Sumokreuzheben ) kommen
kann. Bedingt durch die Anatomie des weiblichen Kérpers kann es dabei zum plétzlichen
Wasserlassen kommen. So etwas mul} nicht sein, da es den Wettkampfverlauf der davon
betroffenen Sportlerin stort - und manchmal sogar ihr weiteres Interesse an dieser
Sportart erloschen Lifit. Auch fiir das Image unserer Sportart ist ein derartiger Vorfall
nicht forderlich

Bei Neulingen bzw. Hebern/Heberinnen, welche ihren ersten Wettkampt bestreiten, sollte
der Trainer am Vortag noch cinmal alle Ausriistungsgegenstinde zusammen durchgehen.
Die Sporttasche muB dann komplett gepackt fiir die Abreise bereitsiehen!
Selbstverstiindlich sollte der Trainer auch die Eltern seiner Schiitzlinge zu dieser
Meisterschaft cinladen. Gerade der Verlauf der ersten Meisterschaft prigi dic weiteren
Erfolge und das Verhalten der Einsteiger/Innen enorm! Aus diesem Grund sollte der
Trainer bzw. dic Trainerin auch darauf achten, daff seine Schiitzlinge auf ibrer ersten
Meisterschaft nicht iiberferdert werden! Die Art und Griofic der Meisterschaft sollte
immer so gewiihit werden, daff auch gute Plazicrungen machbar sind.
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s  macht keinen  Sinn, einen  Jugendlichen nach der notwendigen
Qualifikationsmeisterschaft gleich zur ,L.DEUTSCHEN“ zu melden, wo or dann das
berithmte Schiufllicht macht! Dadurch kommt es oft zu unliebsamen Blockaden im
Unterbewulitsein der davon betroffenen Jugendlichen, welche die weitere, erfolgreiche
Entwicklung empfindsam hemmen kénnen.

Deshalb sollte sich der Trainer bereits im Vorfeld erkundigen, ob dic anstehende
Meisterschaft auch dem Niveau seiner Schiitzlinge entspricht! Eine Ritcksichtnahme auf
Heber/Innen, bei denen die Qualitit der technischen Bewegungsabliufe noch so mangel-
haft ist, daBl man diese Versuche einfach nicht fiir gut bewerten kann und darf ( nicht tief
genug ausgefithrte Beugen giiltig geben usw. ) sollte jedoch auch bei den Einsteigern
niemals in Betracht gezogen werden!

Auch die Kampfrichter soflten hier so werten, wie es das Regelwerk vorschreibt. Nur so
kann sich ein fester Bezug zam Wettkampt und der dazugehérigen Disziplin bei den
Einsteigern manifestieren. Leider sind hier immer noch viele Trainer der fatalen Ansicht,
man miisse doch bei Jugendlichen immer mal ein Auge zudriicken! Wer nicht gleich zu
Beginn seiner Sportlerfaufbahn den Sinn eines Wettkampfes verstanden hat, wird friiher
oder spiiter dann immer mit der sauberen Vorfithrung seiner Miglichkeiten zu kiimpfen
haben!

Selbstverstindlich miissen auch die Trainer/Innen dann zu den ersten Meisterschaften
mit ihren Schiitzlingen gemeinsam fahren. Es kann nicht angehen, daf} die Frischlinge auf
ihrer ersten Meisterschaft plotzlich von anderen bereits léinger im Verein anwesenden
Athleten/Innen betreut werden -- oder sogar vollig im Regen stehen gelassen werden! Sie
wundern sich, daf} ich das hier niederschreibe??

Traurig, aber wahr - so etwas habe ich recht oft in meiner langjihrigen Aktiven- und
Betreuerlaufbahn erlebt! Mehrmals habe ich Athleten und Athletinnen ( egal welchen
Alters ) angenommen, die mutterseelenallein ihren ( ersten ) Wettkampf zu bestreiten
hatten! Auf der Fahrt zum Wettkampf sollte das Hauptgesprichsthema nicht der
anstehende Wettkampf sein! Dadurch kommt es letztendlich zu Verunsicherungen, die
ein crfolgreiches Abschneiden mehr oder weniger hemmen kionnen. Hier eignen sich
allgemeine Diskussionsstoffe auf der Anfahrt zum Wettkampfort wesentlich besser.

Weitere Punkte mochte ich hier nicht betrachten. Der Trainer bzw. die Trainerin lernen
im Laufe ihrer Titigkeiten immer noch dazu. Selbst der Trainer, der sich fiir perfekt hilt,
sollte so ehrlich zu sich selbst und seinen Schiitzlingen sein, seine Fehler einzustehen und
zu diskutieren. Sehr wichtig fiir die Trainerarbeit ist somit nicht nur das FACHWISSEN,
sondern auch eine Liebe an der Zusammenarbeit mit ( jungen ) Menschen! Wer dazu
nicht in der Lage ist, sollte gleich zu Beginn auf die Arbeit mit Anfiingern verzichten. Fiir
Spezialaufgaben ( Landestrainer, Bundestrainer usw. ) mogen derartige Spezialisten sehr
gut geeignet sein -- fiir die Nachwuchsarbeit sind sie in der Regel jedoch villig ungeeignet.

04. Die gemeinsame Wettkampfanalyse

Nach der Meisterschaft sollte sich der Trainer bzw. die Trainerin mit den Schiitzlingen
zusammensctzen. Eine frokliche Runde in ciner Gaststiitte eignet sich hierfiir sehr gut.
Einmal wird dadurch auch der Zusammenhalé in der Truppe gefestigt und wenn
eventuclie Fehler hier gleich vor Ort diskutiert werden, bleiben die Fakten deutlich besser
hiingen. Auch ‘der Trainer sollte sich nicht mit seiner UnvergeBlichkeit briisten. Oft
werden wichtige Fakten vergessen, wenn die absolut notwendigen Diskussionen erst am
Folgetag, oder sogar noch spiiter, in Angriff genommen werden. Anf dieser geselligen
Zusammenkunft sollten dann erst einmal, ohne die Neulinge dabei zu krinken, deren
Fehler im Wettkampf kurz und biindig abgehandelt werden.
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Auch das Loben von guten Leistungen und sauberen Bewegungsabliaulen gehdrt hierzu,
Die Schiitzlinge miissen erkennen und spiiven, dafll sic bei ihren Traimer bzw. ihrer
Trainerin wirklich in gutcn Hinden sind. Eine gewisse Autoritiit sollte dabei immer
aufrechterhalten werden, da es sonst ziemlich rasch dazu kommen kann, dall die
Nachwuchsheber/Innen ihren Coach nur als einfachen Wettkampthelfer einstufen.
Selbstverstiindlich gehirt dazu cin wenig Fingerspitzengefiithl, welches aber eigentlich
jeder, gesund aufgewachsene, Mensch haben sollie. Tiefgreifendere Analysen soliten auf
Wunsch der betroffenen Persenen immer unter vier Augen stattfinden. Hier muf} der
Trainer bzw, die Trainerin cinsehen, dafl auch ( evtl. noch sehr junge Menschen ) bereits
ein gewisses INTTMFELD haben. Oft kann eine Kritik zu Verletzungen fiihren, welche
das Vertrauensverhiltnis empfindsam erschiittern konnen - und letztendlich sogar dazu
fiihren, daB dic gekrinkten Heber/Innen den Verein einfach verlassen! Wer sich hier
seiner Sache nicht sicher ist, der sollte nur die Fehler ansprechen, welche sich auch
tatsiichlich auf den eigentlichen Wettkampfverlauf bzw. auf das technischc Agieren der
entsprechenden Heber/Innen beziehcn.

Hier noch ein TIP: In der heutigen Zcit ist es vollig unangebracht, den Pidagogen
herauszukehren! Ein stumpfsinniges, aus Fachbiichern erworbenes Wissen durchschaut
die Jugend von heute sehr leicht und verliert dann letztendlich das notwendige Minimum
an Autoritit vor ihrer Leitperson. In einer nachfolgenden Trainingsstunde kann man
dann noch einmal gemeinsam die Fehler durchgehen. Dabei sollten jedoch nur sehr
leichte Gewichte zum Einsatz kommen.

Es ist ratsam, wenn der Trainer seinen Schiitzlingen das Fiihren ecines Trainings- und
Wettkampfbuches vorschligt. Hier sollten dann nicht nur die nackten Fakten (
Antritte/Serien/ Gewichte/Ubungsarten usw. ) niedergeschrieben werden, sondern auch
kurze Abhandlungen iiber all die Themen, die sich mehr oder weniger indirekt auf das
Sportlerleben beziehen: Wieviel Schlaf, Arger in der Schule oder an der Arbeit, Arger im
Privatleben, was gab es essen ( grobe Ubersicht der Nahrungsbestandteile und Mengen ),
Auswertungen der Wettkimpfe -- usw.

05. Weitere Forderungen der Jugendlichen

Sollte der Trainer feststellen, daf3 seine Nachwuchsheber Probleme mit der Schule haben,
muf er sie darauf direkt ansprechen. Oft ist es moglich, dafi man sich dann einfach noch
eine Stunde nach dem eigentlichen Training zusammensetzt, um die Probleme in den
Griff zu bekommen. Im Verein gibt es bestimmt genug kluge Kopfe, die den Trainer hier
unterstiitzen kénnen.

Derartige, zustindigkeitsiibergreifende Mafinahmen stiirken nicht nur das Vertrauen der
Jugendlichen zur ihren Vereinen, sondern sichern auch die Zukunft und soziale
Entwicklung der davon Betroffenen. Das Training darf niemals auf Kosten der
schulischen Entwicklung betrieben werden. Ein Fehler wihre jedoch ein voreiliges
Trainingsverbot. Hierbei kommt es nur zu noch schlimmeren Verhaltensstorungen bei
den Jugendlichen, Sie verlieren dadurch letztendlich jedes Vertrauen in die Mcnschheit -
und ein Abdriften ins Lager der ,,Asozialen® ist dann oft nur noch cine Frage der Zeit.
Deshalb sollte sich jeder Verein hinter die Ohren schreiben: Wenn eine erfolgrciche und
gesunde Jugendarbeit im Verein betrieben werden soil, kann und darf diese nicht nur aus
den reinen Trainingsstunden bestehen! Auch auf die aligemecinen Probleme und Belange
der Jugendlichen muf} der Verein durch entsprechend befihigte Persenen im Bedarfsfall
eingehen konnen. Oft kommt es vor, dall Jugendliche in zerriitteten Familienver-
hiltnissen leben bzw. aufgewachsen sind. Fiir sic bildet dann der Verein und ihr Sport oft
dic letzte Zuflucht. Auch hier sollte der Trainer bzw. die Trainerin in Zusammenarbeit
mit dem Verein soviel Fingerspitzengefiihl haben, ithnen nicht auch noch diesen, letzten
Anlaufpunkt zu entziehen. Hierbei soliten die erbrachten Leistungen nebensiichlich
bewertet werden! Solange sich die betroffenen Jugendlichen im Verein weohl fiihlen, sollte
man sie genau se behandeln wie die Asse. Selbstverstindlich miissen sie sich in die
Gemeinschaft cinfiigen, Solite das auch nach mehrmaligen Aufforderungen nicht der Fall
sein, ist einc Trennung zum Wohle der Jugendarbeit unumgingiich,
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06. Welchen Nutzen kénnen die Gewichtheber aus diesen Unterlagen ziehen
Seibstverstindlich gelten die in dieser Ausarbeitung aufgelisteten Grundiagen der
Kraftsportiehre auch fiir das OLYMPISCHE GEWICHTHEBEN. Der Hauptunterschied
licgt hier vor allem im Tempo der Bewegungsaustithrungen. Leider sind hier viele
Personen immer noch der Meinung, dafl der Kraftdreikampf weitans geringere
Grundfihigkeiten der Awsiiber/Innen veriangt, als dies bei dem Gewichtheben der Fall
ist!?

Nun, diese Behauptung kann ich einfach nicht imm Raum stehen lassen. Selbstverstiindlich
lassen sie die langsamen Bewegungsabliufe des Kraftdreikampfes leichter erlernen. Bis
die drei Disziplinen jedoch so perfekt aufgefiihrt werden kinnen, dafi das verhandene
Krafipotential dann auch tatsiichlich ausgeschépft werden kann, bedarf es auch hier
einer mehrjibrigen Ausbildung. Leider wollen immer weniger Menschen diesen Weg
gehen. Hier noch ein Ratschlag:

Damit der Gewichiheber seine Schnellkraftentfaltung optimal entwicketn kann, diirfen
die Trainingsgewichte niemals durch ihre Last eine Ubung verlangsamen! Werden die
Ubungen jedoch mit voller Absicht langsam und kontrolliert ausgefiihrt, konnen auch die
Gewichtheber davon nur profitieren! BewuBt langsam ausgefiihrte Ubungen sorgen fiir
eine optimale Verkettung der Muskeln/Muskelgruppen, welche dann auch der
Gewichtheber in seinen Wettkimpfen erstklassig in Leistung umsetzen kann,

Darum mein Rat an alle Vereine, bei denen beide Kraftsportarten angeboten werden:
Achtet bitte auf ein friedvolles Miteinander im Training. Letztendlich sollte jeder frei
iiber seine Sportart entscheiden kénnen. Es macht keinen Sinn, aus welchen Griinden
auch immer, einem Jugendlichen mit aller Gewalt die oder die Sportart aufzwingen zu
wollen! Nicht selten kommt es dann nach wenigen Monaten zu Frust und der
Nachwuchsheber Lifit sich nie mehr blicken.

Damit mochte ich meine Ausarbeitung abschlieBen. Ich bin der festen
Uberzeugung, daB Sie als Leser, Auswerter und Anwender meiner Vorschlige
sowie Thren personlichen Wissensstand eine optimale und gesunde Jugendarbeit
im Verein bzw. Sportstudio leisten werden. Beachten Sie bitte einfach die Regeln
der Trainingslehre und die Regeln, welche eine friedvolles und fruchtbares
Zusammenarbeiten in der Gruppe sichern und gewihren. Sollten Sie noch nicht in
den GenuB einer allgemeinen Ubungsleiterausbildung gekommen sein, halten Sie
mit diesen Unterlagen ein derart reichhaltiges Werk in Thren Hiinden, womit eine
erfolgreiche KDK-Jugendarbeit nur noch eine Frage lhrer privaten Freizeit sein
diirfte! Ich wiinsche ihnen viel Freude an dieser, sehr verantwortungsvollen, aber
schonen Titigkeit.

Nur wirklich gut ausgebildete Trainer/Innen und Ubungsleiter/Innen
SICHERN DEN FORTBESTAND DES KDK!

Rudolf Kiister, Juniorenbundestrainer fiir den KDK im BVDG

© Copyright 1997: Rudolf Kiister
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