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L. Einleitung

Seit zwolf Jahren betreibe ich hobbymiBig, aber intensiv, Judo und iiber sechs Jahren
Leichtathletik. In meinen Sportarten habe ich immer haufiger festgestellt, dass meine
Defizite gegeniiber anderen Kontrahenten haufig auf die Kraft zuriickzufiihren sind.
Daher hatte ich mich mit dem Gedanken eines ausfiihrlichen Krafttrainings néher
beschiftigt. Auch mit Blick auf mein Abitur im Bereich der Leichtathletik wollte ich

mich noch einmal intensiver mit einer gezielten Verbesserung auseinandersetzen.

1.1 Idee des Projekts

In dieser Projektarbeit im Schuljahr 2017/18 habe ich mit dem Krafttraining und den
entsprechenden Trainingsmoglichkeiten gearbeitet. Diesen Kurs habe ich mit dem Ziel
durchgefiihrt, meine Krifte fiir Sto3- und Wurfdisziplinen und somit meine gesamte
Kraft im Oberkorper zu verbessern. Im Bereich der Beinmuskulatur, die das
Kugelstoen wesentlich unterstiitzt, hatte ich bereits konsequentes Krafttraining im
Vereinstraining eingebaut. Daher habe ich mich auf die Kraft im Oberkorper fokussiert.
Im Vorfeld durchgefiihrtes entsprechendes Techniktraining brachte keine nennenswerten
Fortschritte mehr.

Weiterhin wollte ich meine Moglichkeiten im Judo verbessern, da ich auch hier gemerkt
hatte, dass ich mich gegen viele gleichschwere Gegner weniger gut behaupten kann,

was auf mangelnde Kraft im Oberkorper zuriickzufiihren ist.

1.2 Ziel des Projekts

Von der Umsetzung meines erstellten Trainingsplans erhoffte ich mir eine Verbesserung
meiner Kraft im Oberkorper und daher meiner Stofergebnisse und weitere Fortschritte

im Judo.



L.3 Vorgaben fiir die Trainingsplanerstellung

Aus den genannten Zielen wurde klar, dass in dem entsprechenden Trainingsplan mit
der Schnellkraft gearbeitet werden muss, da diese essentiell wichtig fiir das KugelstoB3en
und auch den Judozweikampf ist. Weiterhin wird meine Maximalkraft verbessert
(Erlauterung siehe II. Allgemeines zu Kraft und Krafttraining) wodurch mehr Kraft in
verschiedenen Kampfsituationen aus dem Oberkorper heraus aufgebaut werden kann.
Zur  Uberpriifung meiner Ergebnisse und Fortschritte habe ich beim
Maximalkrafttraining einige Ubungen des Krafttrainings genutzt (vgl. IV.3 Ubungen)
und das KugelstoBen habe ich anhand konkreter Weiten verglichen. Im Judo habe ich
auf mehreren Turnieren gekampft, welche im Verlauf des Beobachtungszeitraumes
lagen, und die Kampfverlidufe ausgewertet.

Die Umsetzung des Trainingsplans fand hauptsdchlich im Fitnessstudio statt.

I1. Allgemeines zu Kraft und Krafttraining

»Kraft im Sport ist die Fahigkeit des neuromuskuliren Systems [...] mit
Muskelkontraktionen [...] Widerstinde zu iiberwinden (konzentrische Arbeit), ihnen
entgegenzuwirken (exzentrische Arbeit) beziehungsweise sie zu halten (isometrische
Arbeit).“ (Grosser & Zintl, 1994, S. 33; Steinhofer, 2008, S. 66; Harre, 2014, S. 158).
Diese Kraft kann fiir verschiedene Bewegungsaufgaben genutzt werden. Sie wird im
Sport in vier Bereiche geteilt: Maximalkraft, Schnellkraft, Reaktivkraft und
Kraftausdauer. Hierbei wirkt die Maximalkraft als Grund- oder Basiskraft. Diese ist die
groBtmogliche Kraft, die willkiirlich gegen einen uniiberwindbaren Widerstand
ausgeiibt werden kann (vgl. Grosser & Zintl, 1994, S. 36; Steinhofer, 2008, S. 82;
Harre, 2014, S. 159). Man unterscheidet zwischen konzentrischer (zusammenziehend,
kontrahierend), exzentrischer (dehnend, bremsend) und isometrischer (haltend)
Muskelarbeit. Die Kontraktion entsteht durch den Querbriickenzyklus (vgl. Abb. 2)
innerhalb einer Myofibrille in einer Muskelfaser. Beim Querbriickenzyklus wirken zwei
unterschiedliche EiweiBstrukturen. Zum einen die diinnen Aktinfilamente und zum
anderen die dickeren Myosinfilamente mit ihren Myosinkopfen. Bei einer Kontraktion
verkiirzt sich die Sarkomerldnge. Ein Sarkomer (vgl. Abb. I) stellt eine sich
wiederholende Einheit aus Eiweilstrukturen in einer Myofibrille dar (vgl. Bernstein,

2016, http://symptomat.de/Sarkomer). Beim Querbriickenzyklus wird durch chemische
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Prozesse eine sogenannte Querbriicke vom Myosin- zum Aktinfilament aufgebaut.
Anfangs sind die MyosinkOpfe nicht mit dem Aktinfilament verbunden. Durch die
Anlagerung von Adenosintriphosphat der Myosinkopf vorgespannt. Durch die
Hydrolyse wird das Adenosintriphosphat zu Adenosindiphosphat und Phosphat (vgl.
Martin ~ Schlichte, 2017,  https://www.lecturio.de/magazin/adenosintriphosphat/)
gespalten. Hierdurch wird der Myosinkopf energiegeladen. Durch das Mitwirken von
Kalzium wird anschlieBend die Querbriicke hergestellt. Beim schlagartigen Freisetzen
von Phosphat bewegen sich die Myosinkdpfe so, dass das Aktinfilament in das
Myosinfilament gleitet. Nun kann die Briicke durch Adenosintriphosphat geldst werden
und danach wiederhergestellt, wenn die Kalziumkonzentration erhalten bleibt Dieser
Zyklus ldauft wihrend einer Muskelkontraktion immer und kontinuierlich ab. Hierbei
arbeiten nie alle Kopfe gleichzeitig, sondern in einem unterschiedlichen Rhythmus,

damit eine gleichméBige Muskelkontraktion gesichert ist.
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Abb 1: Aufbau des Muskels und beispielhafte Position eines Sarkomers (Meyer, 2017, S.
104)
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Abb 2: Der Querbriickenzyklus (Meyer, 2017, S. 105; modifiziert nach Weber, 2008, S.
111)

I11. Einfiihrung in die Schnell- und Maximalkraft

Mit dem Trainingsplan wollte ich meine Schnell- und Maximalkraft schulen, um meine
Weite beim KugelstoBen, Speer- oder Diskuswerfen zu verbessern. Kugelstoen
braucht, neben der Technik, vor allem Schnellkraft. , Schnellkraft ist die Fdhigkeit,
optimal schnell Kraft zu bilden und das Kraftmaximum zu erreichen, d. h. [...] ein
Gerdt mit hochster Geschwindigkeit zu bewegen [...].“ (Grosser & Zintl, 1994, S. 35;
Steinhofer, 2008, S. 82; Harre, 2014, S. 162). Die Schnellkraft bildet sich zum groften
Teil aus der Maximalkraft. Daher habe ich auch das Maximalkrafttraining in meinen
Trainingsplan integriert. ,,Die Maximalkraft wird auf muskulirer Ebene durch
Querschnittszunahme der Muskelzellen und auf der Ebene des Muskel-Nervy-
Zusammenspiels durch eine optimierte inter- und intramuskuldre Koordination
verbessert.“ (Meyer, 2017, S. 342). Demnach setzt sich das Maximalkrafttraining
einerseits aus einem Hypertrophietraining (Muskelaufbautraining) und andererseits aus

einem intramuskuldren Koordinationstraining zusammen.



IV. Trainingsaufbau

Fir meine Trainingsplanerstellung habe ich mir verschiedene Trainingsmethoden
angeeignet. Hier lege ich die Trainingsweisen dar, die ich fiir mein Training verwendet
habe. Dies waren:

* Hypertrophietraining

e Intramuskulédres Koordinationstraining

* Schnellkrafttraining

IV.1 Trainingsweisen

Die erste Methode war das Hypertrophietraining. Hierbei soll der Muskelquerschnitt
vergroBBert werden. Die Arbeitsweise ist immer konzentrisch-exzentrisch. Um bei
diesem Training eine noch bessere Hypertrophiewirkung herzustellen, habe ich die
exzentrische Phase zeitlich verldngert. So wird die Kraft des Muskels komplett
ausgeschopft, da in der bremsenden Phase eine groere Kraft entwickelt werden kann.
Beim Muskelaufbautraining werden Muskelfasern des Intermedidrtypen aufgebaut.
Diese haben Eigenschaften von hellen Muskelfasern (Fast-Twitch-Fasern = schnell
zuckende Muskelfasern, schnell ermiidend, Beispiel Sprinter) und dunklen Fasern
(Slow-Twitch-Fasern = langsam zuckende Muskelfasern, weniger schnell ermiidend,
Beispiel Rennradfahrer). Der Intermediértyp kann durch gezieltes Training in Richtung
einer Slow-Twitch-Faser verbessert werden. Es konnen demenstsprechend keine neuen
schnellzuckenden Fasern aufgebaut werden. Die vorhandenen miissen verbessert und
die Fasern des Intermediértypen nicht in die falsche Richtung trainiert werden.

Das Gewicht fiir mein Hypertrophietraining wurde bei etwa 70 bis 85% der
Maximalkraft angesetzt. Dieser Wert beruht auf mehreren Studien und Tests und ist das
beste Gewicht, um eine moglichst hohe Hypertrophiewirkung zu erreichen (vgl. Meyer,
2017, S. 352). Der Krafteinsatz war mittel bis hoch, sodass ich mit dem Gewicht zehn
sauber ausgefiithrte Wiederholungen schaffen konnte. Wenn ich mit dem gewihlten
Gewicht nur acht bis neun Wiederholungen erreichen konnte, habe ich das Gewicht fiir
den nichsten Satz um circa fiinf Kilogramm (je nach Ubung) reduziert. Mein
Ausfiihrungstempo war langsam bis ziigig. Zwischen zwei Sitzen und zwischen zwei

Ubungen habe ich eine Pause von etwa 50 Sekunden gemacht.



Diese Methode soll einen groBeren Muskelquerschnitt erreichen, also mehr
Muskelzellen aufbauen. Weiterhin muss sich der Korper an das Krafttraining und die
Intensititen gewohnen, sodass anschlieBend keine Verletzungen oder Gelenkschiden

entstehen.

,,[Das intramuskulire Koordinationstraining war die zweite Methode und] [...] ist eine
Methode hoher und hochster Intensititen und geringer Wiederholungszahlen. Sie eignet
sich nur fiir Fortgeschrittene.“ (Meyer, 2017, S. 353). Da ich schon iiber mehrere Jahre
hinweg Krafttraining nach der Hypertrophiemethode gemacht habe und das
intramuskuldre Koordinationstraining erst nach einigen Monaten in meinem
Trainingsplan zur Anwendung kam, habe ich mich als fortgeschritten eingestuft und
mich dafiir entschieden auch dieses Training durchzufiihren. Beim intramuskuldren
Koordinationstraining kommt es zu einer Uberbelastung und es sollte daher nur
durchgefiihrt werden, wenn die Binder und Muskeln schon an Intensitdten und hohe
Krafteinsidtze gewohnt sind. Die Arbeitsweise ist auch hier wieder konzentrisch-
exzentrisch. Allerdings habe ich die exzentrische Phase nicht verldngert, da dies
lediglich eine verbesserte Hypertrophiewirkung hervorruft. Es wird mit viel Gewicht
gearbeitet mit einer Intensitdt von 90 bis 100% bei maximalem Krafteinsatz. Diese
Intensitdt muss gewdhlt werden, damit die Muskelkraft komplett ausgeschopft werden
kann und der Muskel mehr Muskelfasern zur Ausfiihrung beanspruchen muss (vgl.
Meyer, 2017, S. 353 & 354). Erst bei Intensititen iiber 80% ist eine Verbesserung des
neuromuskuldren Systems zu verzeichnen. Das Tempo ist nun ziigig und mit einem
explosiven Krafteinsatz. Dies war aufgrund des Gewichts nur begrenzt moglich,
allerdings bringt dies den gewiinschten Effekt der maximalen, neuronalen Ansteuerung
der Muskulatur (vgl. Bergmann, 2017, http://www.muskel-training.net/intramuskulaere-
koordination/, letzter Zugriff 13.12.2017). Somit hat sich die Wiederholungszahl auf
drei bis fiinf beschridnkt. Die Satzzahl habe ich auf vier erhoht, um bei der geringen
Wiederholungszahl je Satz einen ausreichenden Trainingseffekt zu erhalten. Damit
ergeben sich insgesamt etwa 16 Wiederholungen. Die Gewichte jeder Ubung habe ich je
nach Anstrengung der vierten Wiederholung reguliert. Beim ersten Satz habe ich ein
hohes aber wahrscheinlich stemmbares Gewicht gewihlt und anschlieBend entsprechend
weniger Gewicht genommen, wenn hierbei nur drei oder gerade vier Wiederholungen
moglich waren. Die Pause zwischen den Ubungen habe ich dann zwischen anderthalb

und zwei Minuten gehalten. Meine Trainingsarten habe ich auch mit den ausgebildeten



Trainern in meinem Fitnessstudio besprochen, welche mir dann entsprechende Hinweise
zu den verschiedenen Trainingsweisen gegeben haben.
Diese Methode soll mehr Muskelfasern innerhalb eines Muskels (intramuskuldiir)

anregen und beanspruchen, um méglichst viel Kraft aufbauen zu konnen.

Meine dritte Trainingsart war das Schnellkrafttraining. Bei der Schnellkraft wird
zwischen zwei Wegen unterschieden. Die Schnellkraftmethode trainiert Bewegungen
unter 250 Millisekunden. Hier geht es um einen moglichst hohen Krafteinsatz innerhalb
kiirzester Zeit. Die zweite Methode ist die Muskelleistungsmethode. In diesem Fall sind
Bewegungen iiber 250 Millisekunden erforderlich und bei dieser Art von Schnellkraft
ist die Kraft, welche aufgebaut werden soll, durch die muskulédre Leistungsfihigkeit
limitiert (vgl. Meyer, 2017, S. 355). Da beim Kugelstoen nicht die Zeit der
limitierende Faktor ist, habe ich hier die Muskelleistungsmethode gewihlt. Diese wird
mit einer Intensitit von 50 bis 60% bei maximalem Krafteinsatz ausgefiihrt. Die
Arbeitsweise ist hier schnell bis explosiv konzentrisch und das Bewegungstempo
maximal schnell. Die exzentrische Arbeit entfillt hierbei. Es werden nur sechs bis acht
Wiederholungen ausgefithrt. Diese Wiederholungen miissen allerdings mit
hochstmoglicher Geschwindigkeit ausgefiihrt werden und die Geschwindigkeit darf auf
keinen Fall abfallen. Dann muss die Ubung abgebrochen werden. Dementsprechend
habe ich auch das Gewicht der Ubungen gewihlt. Vor dem ersten Satz habe ich einmal
grob das notige Gewicht iiberschldgig ausgerechnet und wenn sieben oder mehr
Weiderholungen im gleichen Tempo mdoglich waren das Gewicht erhoht; bei Abfall der
Geschwindigkeit ab der fiinften Wiederholung wurde das Gewicht verringert. Die Pause
habe ich hier bei etwa einer bis zu anderthalb Minuten gehalten.

Diese Trainingsweise soll die Muskeln nicht nur auf schnelleres Ansprechen und
Reagieren der Muskeln trainieren, sondern vor allem, da man sich im Bereich von iiber
250 Millisekunden befindet, die Muskelkontraktion selbst, also die Querbriickenbildung

im Querbriickenzyklus, beschleunigen.

IV.2 Trainingsplanerstellung

Meinen Trainingsplan habe ich mit einem Makrozyklus (Einfachperiodisierung) erstellt,

da ich nur eine Wettkampfphase im Sommer habe. Dazu habe ich mir den gesamten



Zeitraum in zwei Vorbereitungsperioden, eine Wettkampfperiode sowie eine
Ubergangsperiode eingeteilt. In der Vorbereitungsperiode I habe ich zu Anfang das
Hypertrophietraining genutzt. Dieses habe ich vom 01.10.2017 bis 31.01.2018
durchgefiihrt, somit habe ich vier Monate mit Muskelaufbautraining verbracht. In dieser
Zeit kann sich der Korper, vor allem die Sehnen und Bénder, unter weniger starken
Belastungen an das Krafttraining und Muskeldickenwachstum gewdhnen. Da gerade
dieses Training, insbesondere am Anfang, Muskelkater und somit eine lidngere
Ermiidung der Muskulatur nach sich zieht, habe ich dieses in der Vorbereitungsperiode |
eingesetzt. Starker Muskelkater entsteht durch die exzentrischen Bewegungen. Hierbei
kommt es durch ungewohnte Bewegungsabliufe und Muskelermiidung zu einem
Verlust der intra- und intermuskuliren Koordination, welche unkontrollierte
Muskelkontraktionen — verursachen. Dadurch entstehen mikroskopisch kleine
Verletzungen (Mikrotraumen) in den Muskelfibrillen. Hierdurch dringt Wasser in die
Muskeln ein und fiihrt zu kleinen Schwellungen. Dabei kann es zum Austritt
schmerzauslosender Substanzen in den Raum zwischen den einzelnen Muskelfasern
kommen. Dies fithrt zu einer Verspannung des Muskels, wodurch dieser hart und
eigenartig kraftlos wird (vgl. Meyer, 2017, S. 392). Da dies die Leistungen der Muskeln
hemmt, ist es nicht sinnvoll Methoden, die Muskelkater verursachen, nahe der
Wettkampfperiode einzusetzen.

Das intramuskulédre Koordinationstraining habe ich in der Vorbereitungsperiode II vom
01.02.2018 bis zum 30.04.2018 durchgefiihrt. So habe ich dieses Training etwa drei
Monate angewandt. Mit dieser Methode habe ich das Maximalkrafttraining
weitergefiihrt.

In meiner Wettkampfperiode habe ich dann auf das Schnellkrafttraining
zuriickgegriffen. Dieses eignet sich gut als Training in der Wettkampfphase, da die
Schnellkraft mit der Maximalkraft trainiert werden kann. Daher muss das
Schnellkrafttraining nach dem Maximalkrafttraining erfolgen. Weiterhin verursacht es
wenig Muskelkater und Erschopfung der Muskeln {iber mehrere Tage. Daher kann es
auch bis zu wenigen Tagen vor einem Wettkampf durchgefiihrt werden. Die
Wettkampfperiode war vom 01.05.2018 bis zum 14.08.2018. In dieser Zeit ist die
Stadionsaison in der Leichtathletik. Somit komme ich auf dreieinhalb Monate
Schnellkrafttraining. Aulerdem musste das Schnellkrafttraining noch im Beobachtungs-

zeitraum liegen, da dieses Bestandteil des gesamten Trainings ist.
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Um den Trainingsplan zu vollenden, habe ich die Ubergangsperiode vom 15.08.2018 bis
zum 01.10.2018 dauern lassen. Somit war diese Phase etwa anderthalb Monate lang.
Auf diese Periode werde ich allerdings im weiteren Verlauf der Arbeit nicht weiter
eingehen, da dieser zum GroBteil aulerhalb des Beobachtungszeitraums liegt.

Ich habe mich darum bemiiht, die Perioden in etwa gleich lang zu halten, um {iiberall
entsprechende Trainingseffekte zu erzielen. Das Muskelaufbautraining ist etwas langer
(die Hélfte des Beobachtungszeitraumes), da hier die Basis geschaffen werden muss und

es die Anfénge im Krafttraining fiir mich sind.

2017

Oktob N = D =
1 So 1 Mi 1 Fr 1 Mo 1 Do 1 So 1 Di 1 Fr 1 Sa 1 Di 1 Fr
2 Mo 40| 2 Do 2 Sa 2 Di 2 Fr 2 Mo 14 2 Mi 2 sa 2 So 2 Mi 2 sa
3 DI 3 Fr 3 So 3 Mi 3 sa 3 Di 3 Do 3 So 3 Mo 271 3 Do 3 So
4 Mi 4 Sa 4 Mo 49 4 Do 4 So 4 Mi 4 Fr 4 Mo 24 4 Di 4 Fr 4 Mo
5 Do 5 So 5 Di 5 Fr 6 5 Mo 10| 5 Do 5 Sa 5 Di 5 Mi 5 Sa 5 Di
6 Fr 6 Mo 45 6 Mi 6 Sa 6 Di 6 Fr 6 So 6 Mi 6 Do 6 6 Mi
7 Sa 7 Di 7 Do 7 So 7 Mi 7 Sa 7 Mo 19| 7 Do 7 Fr 32| 7 Do
8 So 8 Mi 8 Fr 8 Mo 8 Do 8 So 8 Di 8 Fr 8 Sa 8 Di 8 Fr
9 Mo 4119 Do 9 9 Qi 9 Mo 159 Mi 9 Sa 9 So 9 Mi 9 Sa
10 Di 10 Fr 10 10 @i 1 10 Di 10 Do ™ [10 so 10 Mo 28(10 Do 10 So
1 Mi 11 Sa 11 Mo 5411 Do 11 So 1 Mi 11 Fr 11 Mo 2411 Di 11 Fr 11 Mo 7]
12 Do 12 So 12 Di 12 Fr 7112 Mo 1112 Do 12 Sa 12 Mi 12 sa 12 Di
13 Fr 13 Mo 4613 Mi 13 Sa 13 Di 13 Fr 13 So Mi 13 Do 13 So 13 Mi
14 Sa 14 Di 14 Do 14 So 14 Mi 14 sa 14 Mo 20(14 Do 14 Fr 14 Mo 3314 Do
15 So 15 Mi 15 Fr 15 Mo 15 Do 15 So 15 Di 15 Fr 15 Sa 15 Di 15 Fr
16 Mo 42(16 Do 16 Sa 16 Di 16 Fr 16 Mo 16|16 Mi 16 Sa 16 So 16 Mi 16 Sa
17 Di 17 Fr 17 So 17 Mi 17 Sa 17 Di 17 Do 17 So 17 Mo 2917 Do 17 So
18 Mi 18 Sa 18 Mo 51|18 Do 18 So 18 Mi 18 Fr 18 Mo 2918 Di 18 Fr
19 Do 19 So 19 Di 19 Fr 819 Mo 12(19 Do 19 Sa 19 Di 19 Mi 19 Sa 1
20 Fr 20 Mo 47120 Mi 20 Sa 20 Di 20 Fr 20 So 20 Mi 20 Do 20 So 20 Mi
21 Sa 21 Di 21 Do 21 So 21 Mi 218a 21 Mo 21|21 Do 21 Fr 21 Mo 3421 Do
22 So 22 Mi 22 Fr 22 Mo 22 Do 22 So 22 Di 22 Fr 22 Sa 22 Di 22 Fr
23 Mo 4323 Do 23 sa 23 Di 23 Fr 23 Mo 17123 Mi 23 Sa 23 So 23 Mi 23 Sa
24 Di 24 Fr 24 So 24 Mi 24 sa 24 Di 24 Do 24 So 24 Mo 3024 Do 24 So
25 Mi 25 Sa 25 Mo 5925 Do 25 So 25 Mi 25 Fr 25 Mo 2425 Di 25 Fr 25 Mo
26 Do 26 So 26 Di 26 Fr 926 Mo 13|26 Do 26 Sa 26 Di 26 Mi 26 Sa 26 Di
27 Fr 27 Mo 48127 Mi 27 Sa 27 Di 27 Fr 27 So 27 Mi 27 Do 27 So 27 Mi
28 Sa 28 Di 28 Do 28 So 28 Mi 28 Sa 28 Mo 2228 Do 28 Fr 28 Mo 35|28 Do
29 So 29 Mi 29 Fr 29 Mo 29 Do 29 So 29 Di 29 Fr 29 Sa 29 Di 29 Fr
30 Mo 4430 Do 30 Sa 30 Di 30 Fr 30 Mo 18|30 Mi 30 Sa 30 So 30 Mi 30 Sa
31 Di 31 So 31 Mi 318a 31 Do 31 Mo 31|31 Do
© Kalenderpedia®, www.kalenderpedia.de -

Abb 3: Makrozyklus (VP1/2 = Vorbereitungsperiode 1/2 (rot/blau), WP =
Wettkampfperiode (griin), UP = Ubergangsperiode (grau); (Kalenderpedia.de, 2018,
http://www.kalenderpedia.de/halbjahreskalender-2017-2018-pdf-vorlagen.html)

IV.3 Ubungen

Mein Training habe ich in zwei Splits eingeteilt.

Im ersten Split habe ich in jeder Trainingseinheit nur zwei Varianten des Bankdriickens

durchgefiihrt.
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Tabelle 1: In runden Klammern stehen eventuelle Erliuterungen zur Ubung, in eckigen
Klammern die hauptsdichlich beteiligten Muskeln oder Muskelgruppen.

Split 1 (Arme, Brust) Split 2 (Riicken, Schultern, Nacken)
Brustpresse [grofler Brustmuskel] Klimmzugmaschine [Riicken]
Brustpresse (schrig) [obere Brust] Rudern [Latissimus]

Butterfly [groBer Brustmuskel] Latzug [Latissimus]

Scottcurls [Bizeps] Latziehen am Gerét [Latissimus]
Trizepsdriicken am Kabelzug [Trizeps] Seitheben am Geriit [seitliche Schulter]
Trizepsdriicken (iiber Kopf) [Trizeps] Reverse Butterfly [Trapezmuskel, hintere
Bankdriicken [groBer Brustmuskel] Schulter]

Bankdriicken (schrig) [obere Brust] Schulterdriicken [Schulter]
Bankdriicken (negativ) [untere Brust] Latdriicken mit gestreckten Armen
Enges Bankdriicken [groBer Brustmuskel, | [L-atissimus]

Trizeps] Frontheben [Schulter]

Bizepscurls [Bizeps] Einarmiges Kurzhantel Rudern
Kickbacks [Trizeps] [Latissimus]

Unterarmcurls (Obergriff) [Handstrecker] | Shrugs [Trapezmuskel]

Unterarmcurls (Untergriff) [Handbeuger] | Kreuzheben [Riickenstrecker]

Uberziige [Sigemuskel, Riickenstrecker]

Die Muskeln zum Kugelstolen sind im Oberkorper groBtenteils die ,,Brust®, der
»Irizeps”, die ,Schulterpartie und der ,untere Riicken* (vgl. Dworak, 2015,
http://fitnesstrainer.expert/hit-training-kugelstossen-technik-und-uebungen-fuer-die-
schnellkraft/). Fiir das Judo sind ebenfalls besonders die ,,Brust* aber auch ,,Schultern®,
,»Arme und der Riicken wichtig, weshalb ich viele Ubungen fiir die Brustmuskulatur
eingebaut habe. Hierbei bin ich auf unterschiedliche Bereiche der Brustmuskulatur
eingegangen, zum Beispiel durch verschiedene Ubungen des Bankdriickens fiir die
,,obere* und ,,untere Brust.

Der ,,Trizeps* ist als Armstrecker essentiell wichtig fiir das Kugelstoen. Den ,,Bizeps*
habe ich mit eingebaut, um muskuldre Dysbalancen zu vermeiden. Auch wenn er als
Armbeuger nicht zum KugelstoBen gebraucht wird, habe ich trotzdem alle Phasen des
Trainings mit den Ubungen fiir den ,Bizeps® durchgefiihrt, um ein Ubertraining des
»Irizeps® zu vermeiden. AuBlerdem ist dieser fiir das Judo wichtig, da hier héufig

armbeugende Bewegungen vorkommen. Die Unterarmcurls in den Ausfithrungen
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Obergriff und Untergriff habe ich hinzugenommen, da sie den Griff im Judo wesentlich
beeinflussen. Diese beiden Ubungen habe ich aber nicht in das Schnellkrafttraining
eingebaut, da es zum einen schwierig auszufiihren ist und zum anderen nicht notwendig,
da ich in den Fingern nicht viel Maximalkraft brauche, sondern eher in Armen und
Brust. Dabei habe ich eine Wiederholungszahl gewdhlt, die zwischen der des

Hypertrophie- und des intramuskulédren Koordinationstrainings liegt.

Um die gesamte Riickenmuskulatur zu stirken, habe ich die Klimmziige eingebaut.
Klimmziige werden am Gerdt mit einem unterstiitzenden Gewicht durchgefiihrt,
welches die Ubung erleichtert. Dadurch konnte immer die gewiinschte
Wiederholungszahl erreicht werden. Beim intramuskuldren Koordinationstraining habe
ich die Klimmziige ohne Gewicht an einer normalen Stange trainiert. Fiir den
,Latissimus* habe ich mehrere Ubungen verwendet, da dieser ein sehr grofer und
starker Muskel ist. Weiterhin habe ich Ubungen fiir die gesamte ,,Schultermuskulatur
eingebaut wie zum Beispiel das Schulterdriicken. Auch habe ich den ,Riickenstrecker*
(auch ,,gemeinsamer Riickgratstrecker [Dr. Daphnie Schumann-Averkiou, Dr. Rene
Schumann, 2008 — 2016, http://yuveo.de/muskeln/rueckenmuskulatur.html, letzter
Zugriff 26.03.2018]) trainiert. Dieser setzt sich aus drei verschiedenen Muskeln
zusammen. Einmal dem ,,Darm-Bein Rippenmuskel®, dem ,,lingsten Muskel*, welcher
zur ortsstindigen Riickenmuskulatur gehort und sich iiber den Riicken der Lénge nach
zieht, sowie dem ,Dornfortsatzmuskel“ (vgl. ebd.). Um Dysbalancen durch
Ubertraining der Brust zu verhindern, habe ich den gesamten Riicken immer mit
meinem Programm trainiert, selbst wenn die Riickenmuskulatur nicht auf Schnelligkeit
trainiert werden musste. Wiirde die Satz- und Wiederholungszahl stark abweichen und
dadurch eine Muskelgruppe sehr stark trainiert werden, zieht sich diese zusammen.
Wenn nun nicht mit entsprechendem Training fiir den Antagonisten dieser ebenfalls
gestarkt wird, kommt es dort zu einer Dehnung und somit zu Dysbalancen und
eventuellen Haltungsschiaden.

Die Gruppe der Sidgemuskeln ist eher unbekannte Muskelgruppe. Es gibt drei
Sdgemuskeln. Ich habe mich allerdings nur mit dem ,vorderen Sigemuskel*
auseinandergesetzt. Das liegt vor allem daran, dass dieser die Aufgabe hat, welche zum
KugelstoBen bendtigt wird. Dieser liegt iiber den seitlichen Bauchmuskeln und teils
unter dem groBen Brustmuskel Er gehort zur Atemhilfsmuskulatur (vgl. Wikimedia

Foundation Inc., 2018, https://de.wikipedia.org/wiki/Musculus_serratus_anterior). Bei
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den Uberziigen wird vor allem dieser Muskel (,M. serratus anterior”, auch
»agezahnmuskel) trainiert. Er ist ein Skelettmuskel des Rumpfes und gehort zur
hinteren Gruppe der Brust- und Schultergiirtel-Muskulatur. ,,Serratus® bedeutet
sdgezahnartig, was den gezackten Ursprung des Muskels an den Rippen beschreibt.
Dieser Muskel verlduft von der Brust zum Riicken und bildet dabei ein Muster, welches
einer Reihe von Ségezidhnen gleicht. Der ,,Sdgemuskel* bewegt das Schulterblatt zum
Korper hin oder entsprechend von diesem weg. Diese Stellungen ermoglichen
Bewegungen des Armes zum Beispiel nach oben iiber die Horizontale oder nach hinten
auf den Riicken (vgl. Sport-Tiedje GmbH, 2018, https://www.sport-

tiedje.de/muskelguide-vorderer-saegemuskel).

Fiir den Riicken waren als Uberpriifungsiibung zunichst Klimmziige gew#hlt worden,
da diese Ubung den gesamten Riicken beansprucht. Sie ist allerdings extrem schwierig
als Maximalkraftiiberpriifung umzusetzen. Daher bin ich auf das Latziehen
ausgewichen. Als Uberpriifungsiibungen habe ich schlieBlich das Bankdriicken,
Latziehen am Gerit, die Scottcurls und die Beinpresse gewihlt. An diesen Ubungen
werde ich im Laufe des gesamten Trainings meine Fortschritte an den Maximalkriften
so gut wie moglich messen. Damit ich hierbei auch an meine Grenzen gehen kann, ohne
mich zu verletzen, fithre ich diese Ubungen immer mit einem Partner durch. Da die
Schnellkraft wesentlich von der Maximalkraft beeinflusst wird, habe ich diese lediglich

mit dem KugelstoBBen selbst getestet.

Da ein gutes Stof3- oder Wurfergebnis auch eine kréftige Beinmuskulatur erfordert, habe
ich mein anfangs erwéhntes Krafttraining im Verein fortgefiihrt. Obwohl ich festgestellt
habe, dass bei der Beinmuskulatur — durch jahreslanges Training — keine Defizite
aufzufinden sind, lege ich hier trotzdem einmal die Ubungen fiir die Beinmuskulatur

dar. Diese konnen als dritter Split bezeichnet werden.

e Adduktoren am Gerit [Adduktoren]

* Beinpresse [Beinmuskulatur, groBer GesdBmuskel]
* Kniebeugen [Beinmuskulatur, groBer GesdBmuskel]
* Beckenheben [Beinbizeps]

* Beinstrecken [Quadrizeps]

* Aufsteiger [Quadrizeps, Beinbizeps, groler GesaBmuskel]
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* Liegendes Beinbeugen [Beinbizeps]
e Abduktoren am Gerit [Abduktoren]
* Riickwirtiges Beinstrecken am Gerit [groBer GesdBmuskel]

e Situps [Bauch]

V. Trainingsdokumentation

Grundsitzlich ldsst sich zur Haufigkeit sagen, dass ich sie so gewéhlt habe, dass ich zu
Beginn einer Trainingseinheit keinen Muskelkater hatte und auch immer mindestens ein
Tag Pause zwischen den Einheiten lag, obwohl ich mit zwei Splits gearbeitet habe.

Im Durchschnitt komme ich auf drei Krafteinheiten (Split 1 — Split 2 — Split 1) in einer
Woche. Dazu kommt alle zwei Wochen eine Krafteinheit des dritten Splits (Beine).
Weiterhin habe ich zwei bis drei Einheiten Judo und eine Sprinteinheit in der Woche
trainiert. Jede zweite Wochen war noch eine Einheit von etwa 60 Minuten mit
allgemeinen Eigengewichts- und Stabilisationsiibungen im Plan.

Die Haufigkeit meiner Krafteinheiten wurde durch Klausurphasen und Ferien
beeinflusst, aber ich konnte zum Ausgleich in anderen Phasen des Trainings ofter
trainieren und ausgefallene Einheiten nachholen. Wenn man Regenerationsphasen von
Unpisslichkeiten und Klausurwochen herausrechnet, habe ich gemill des
Muskelaufbautrainings 15 Wochen gearbeitet also dreieinhalb Monate. Das intra-
muskulidre Koordinationstraining habe ich 11 Wochen, dementsprechend zweieinhalb
Monate, absolviert. Das Schnellkrafttraining nur 4 Wochen, da der Rest des Trainings

nicht mehr im Beobachtungszeitraum lag.

VI. Auswertung

Zur Auswertung habe ich nun meine Maximalkraftiiberpriifungen, das Kugelstoen
sowie subjektive Einschidtzungen und Erfahrungen aus Trainings- und Turnierkdmpfen
genutzt. Zuerst komme ich aber auf meine Erwartungen an die Trainingsmethode und

Auffilligkeiten wihrend des gesamten Zeitraums zu sprechen.
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VI.1 Erwartungen und Erfahrungen zu den Trainingsmethoden

Zum Hypertrophietraining ist zu sagen, dass es sich in einem normalen, bekannten
Bereich an Wiederholungen und Intensitdten bewegt. Hier habe ich auch den erwarteten
Muskelkater des Ofteren gespiirt.

Beim intramuskuldren Koordinationstraining hatte ich nicht erwartet, dass dieses sehr
anstrengend ist, da es sich nur um drei bis fiinf Wiederholungen handelt. Durch die
hohen Intensititen und den maximalen Krafteinsatz ist das Training allerdings
besonders anstrengend. Trotzdem war diese Trainingsweise ohne Probleme
durchzufiihren, obwohl ich vorher noch skeptisch gegeniiber den hohen Gewichten war.
Wie erwartet war kein Muskelkater zu spiiren, aber schon wihrend des Trainings und
auch am néchsten Tag war der Muskel eigenartig schwach und schlapp. Eine besondere
Erfahrung war der Umstieg vom intramuskuldren Koordinationstraining auf das
Schnellkrafttraining mit geringen Widerstinden und schnellen Bewegungen. Hierauf
gehe ich im weiteren Verlauf noch einmal ein (siehe V1.2 Probleme und Auffdlligkeiten).
Auch hier war eine Erschopfung des Muskels recht schnell nach schon zwei bis drei

Sétzen zu spiiren, allerdings nicht mehr in den darauffolgenden Tagen.

V1.2 Probleme und Auffilligkeiten

Insgesamt kann ich sagen, dass mein Training stets ohne Probleme verlaufen ist und ich
meinen vorher festgelegten Trainingsplan gut durcharbeiten konnte, ohne viele
Anderungen vornehmen zu miissen. Lediglich bei einer Ubung habe ich festgestellt,
dass sich diese weniger gut zum Einsatz in einem intramuskuldren Koordinations-
training eignet. Beim Latdriicken mit gestreckten Armen war zu spiiren, dass diese
Ubung, welche ich im Kniestand ausgefiihrt habe, viel stirker den ,,unteren Riicken®,
also die Stiitzmuskulatur, beansprucht und weniger stark den ,,Latissimus®. Je hoher das
Gewicht lag, desto mehr war der ,,untere Riicken* nach der Ubung zu spiiren. Beim
Verdndern des Winkels im Hiiftgelenk zwischen Oberschenkel und Oberkorper konnte
der untere Riicken entlastet werden und mehr Gewicht aufgelegt werden, um den
Anspriichen des intramuskuldren Koordinationstrainings gerecht zu werden. Im
weiteren Verlauf des Trainings habe ich allerdings auch gemerkt, dass beim
Schnellkrafttraining sehr viel mehr Gewicht als die 60% der Maximalkraft aufgelegt

werden konnten. Somit war bei dieser Bewegung beim intramuskuldren
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Koordinationstraining nicht der Zielmuskel der limitierende Faktor. Daher wiirde ich
diese Ubung nicht erneut bei einem Training nach der intramuskuliren
Koordinationsmethode verwenden. Hierfiir konnen andere Ubungen an Kabelzug oder
Maschine eingesetzt werden.

Ein weiterer Aspekt, der in diese Auswertung eingebracht werden kann, ist, dass ich
mich gefragt habe, wie die Schnellkraftmethode an den Maschinen durchgefiihrt werden
kann. Hier bewegen sich die Gewichte an Biandern und iiber Rollen. Wenn das Gewicht
nun durch eine schnelle Bewegung hochgerissen wird und die Bewegung dann schnell
wieder zuriickgefiihrt wird, fillt das Gewicht nachdem die Ubung wieder zuriickgefiihrt
ist, anschlieBend unten in den Muskel. Diese Problematik lie3 sich allerdings umgehen,
indem ich auf den Béandern immer eine entsprechende Spannung hielt und das Gewicht
nie so niedrig war, dass es die Spannung aus den Bidndern nahm und ungebremst fiel.
Bei korrekter Ausfiihrung und Umsetzung der beobachteten Verhiltnisse an den Geriéten

gab es auch bei dieser Trainingsmethode keine Probleme.

VI.3 Objektiv messbare Uberpriifungen

Nun komme ich zu den gemessenen Maximalkraftwerten und meinen
KugelstoBergebnissen.

Vorweg ist zu sagen, dass ich eine Uberpriifung, nach einer Messung mit unerwarteten
Werten, an einem anderen Tag wiederholt habe und die Ergebnisse anschlieBend den

Erwartungen entsprachen.
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Tabelle 2: Werte der Maximalkraftiiberpriifungen

Zeitpunkt Monat Bank- 1 ¢ ticurls Latzug Bein-
driicken presse
Ende September 2017
(Beginn mit 47,5 kg 35kg 60 kg 150 kg
Hypertrophiemethode)
Anfang Februar 2018
(Ubergang zum 57,5 kg 35kg 70 kg 160 kg
intramuskulédren (+10kg) (Okg)| (+10kg)| (+10kg)
Koordinationstraining)
é?le?ggang Mai 2051 725kg|  S0kg|  85kg|  200ke
Schnellkraftmethode) +15kg)| (+15kg)) (+15kg)| (+40ke)
Anfang  Juni 2018 72,5 kg 50 kg 85kg| 210kg
(Midte des (+0kg)| (+0kg| (+0kg| (+10kg)
Schnellkrafttrainings) & & & &
Maximalkraftentwicklung
200,0
175,0
150,0
o
*é 125,0
= =—8—Bankdrucken
.'g’ 100,0 —@—Scottcurls
8 Latzug

75,0
50,0 %

25,0

0,0

4

7

Zeitpunkt in Monaten

Abb 4: Maximalkraftentwicklung

=@ Beinpresse
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Tabelle 3: Prozentuale Verbesserung der Maximalkraft

Angaben in % Bankdriicken Scottcurls Latzug Beinpresse
Von 0 zu 4 Monaten 21,1 0,0 16,7 6,7
Von 4 zu 7 Monaten 26,1 42,9 214 25,0
Von 7 zu 8 Monaten 0,0 0,0 0,0 5,0
Von 0 zu 8 Monaten 52,6 42,9 41,7 40,0

Anhand des Diagramms und der Tabellen sieht man, dass das intramuskulidre Koordina-
tionstraining wesentlich zur Maximalkraftverbesserung beigetragen hat. Die Werte
spiegeln auch meine Erwartungen und Erfahrungen wieder, da ich beinahe von Training
zu Training eine Scheibe Gewicht dazu legen konnte. Hier wird klar, dass das
Muskelautbautraining alleine nicht viel zur Maximalkraft beitrdgt, da nur der
Muskelquerschnitt vergrofert wird, nicht aber die gesamte potentielle Kraft des
Muskels erreicht. Bei der Tabelle mit den Prozentangaben wird noch einmal deutlicher,
dass beim intramuskuldren Koordinationstraining der Kraftanstieg noch stirker ist. Das
beste Beispiel an der Stelle ist die Beinpresse. Hier habe ich iiber mehrere Jahre bereits
trainiert, allerdings immer nur im Bereich von acht bis zehn Wiederholungen. Diese
Wiederholungszahl entspricht einem Muskelaufbautraining. Erst durch das intramus-
kuldre Koordinationstraining kann die gesamte Kraft des Muskels abgerufen werden
und fast alle Muskelfaserbiindel, die vorher aufgebaut wurden, wirken dann an der
Arbeit mit (siehe IV.I Trainingsweisen). Auch das Bankdriicken und die Scottcurls
zeigen die Auswirkungen des intramuskulidren Koordinationstrainings deutlich mit zehn
bis 15 Kilogramm Unterschied. Es ist auch klar, dass im letzten Monat an fast keiner
Stelle eine Verbesserung eintritt, da hier die Schnellkraft, also die Kontraktionsge-
schwindigkeit, verbessert werden soll und nicht mehr die Maximalkraft. Hier kdnnte
man, auf mich personlich bezogen, theoretisch noch eine Verbesserung durch die
Erndhrung erlangen, da durch das Training der Reiz zum Wachsen gesetzt wird und
durch eine besonders proteinreiche Erndhrung die Muskeln besser aufgebaut werden
konnen. Trotzdem ist die Verbesserung insgesamt durch dieses Training iiberall um
mindestens 40 Prozent gestiegen. Das hitte ich nicht erwartet und ist meiner Meinung
nach eine sehr gute Leistung.

Nun lege ich meine KugelstoBergebnisse dar. Anfang Oktober 2017 habe ich mit

meinem besten Versuch aus dreien eine Weite von 6,51 Metern erreicht. Nach acht
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Monaten Training mit den verschiedenen Methoden konnte ich Anfang Juni eine Weite
von 7,52 Metern in drei StoB3en erreichen. In diesem Fall kann ich also sagen, dass ich
mich mit meinem Trainingsplan in nicht mal einem Jahr um einen ganzen Meter
verbessert habe. Diese Leistung finde ich sehr beeindruckend und erfreulich. In den
Jahren zuvor konnte ich meine Kugelweite immer nur wenig verbessern (siehe V1.4
Subjektive Wahrnehmung und Verdnderungen) und so freut es mich umso mehr, dass
mit einem geeigneten und auf die Disziplin abgestimmten Trainingsplan eine solche
Verbesserung erlangt werden kann. Im Bereich dieses expliziten und differenzierten
Krafttraining bin ich zwar noch ein Anfinger, trotzdem hat dieses Experiment deutlich
gezeigt, dass ein entsprechendes Training sehr forderlich ist und die unterschiedlichen
Methoden unbedingt zu empfehlen und zu beachten sind, ja nach Ziel des
Trainierenden.

Im Laufe des Beobachtungszeitraumes habe ich auch meine Erndhrung speziell ergéinzt,
um besser Muskeln aufbauen zu konnen. Hierzu habe ich einen Protein- und
Energieshake zubereitet mit Mandeln, Magerquark und Bananen als Hauptbestandteilen.
Bei einem hohen Grundumsatz am Tag und dazu mindestens einer Einheit von etwa
anderthalb Stunden Sport muss eine hohe Zufuhr an Energie gesichert sein, da der
Korper sonst auf Eiweilbausteine zuriickgreift, die dann nicht mehr fiir den
Muskelautbau zur Verfiigung stehen oder sogar bereits vorhandene Bausteine wieder
abbaut. Durch die erhohte Kalorienzufuhr kénnen diese zur Energie beim Sport genutzt
werden und die Proteinbausteine direkt zum Muskelaufbau eingesetzt werden.
Zusitzlich muss auch fiir den Muskelaufbau geniigend Energie vorhanden sein. Somit
ist durch die Energie der Kohlenhydrate sowohl die Energieversorgung zum Training als
auch zum Muskelaufbau gesichert. Da ich diese Energie aber nicht im notigen Malle
iiber die feste Nahrung, drei bis vier Mahlzeiten pro Tag, zu mir nehmen k habe ich
etwa anderthalb Monate lang pro Tag zwei Gliser (250 Milliliter) des oben
beschriebenen Shakes zu mir genommen. Dieser lédsst sich durch die fliissige Konsistenz
besser vom Korper aufnehmen und schneller umsetzen. Weiterhin ist das
Siattigungsgefithl nicht so stark wie nach einer festen Mahlzeit mit dhnlichen
Niahrwerten. Neben dem Shake habe ich auch nach jeder Trainingseinheit zwei gekochte
Eier zu mir genommen, um den Proteinbedarf abzudecken. In einer Tabelle habe ich
durch Messungen des Gewichtes und der Umfinge an Taille, Brust und Oberarm meine
Verdnderungen nachgehalten. Hierbei fillt auf, dass der Brust- und Bizepsumfang in

dem beobachteten Zeitraum um einiges zugenommen hat und auch das Gewicht um
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etwa vier Kilogramm gestiegen ist. An der Taille war fast keine Veridnderung zu
verzeichnen. Es ldsst sich somit also sagen, dass das zugenommene Gewicht zum
grofiten Teil aus Muskelmasse besteht, da am Bauch als erstes Fett angesetzt wird,
weshalb dort eine gute Stelle ist, um den Fettanteil grob nachzumessen. Nachdem ich
den Shake abgesetzt habe, auch um mein Kampfgewicht im Judo halten zu kdnnen, ging
das Muskeldickenwachstum zuriick, da die erhohte Kalorien- und Proteinzufuhr nicht
mehr vorhanden war. Diese Messungen wurden alle im Zeitraum des intramuskuldren
Koordinationstrainings vorgenommen, somit wurde iiber die Trainingseinheiten
lediglich der Reiz zum Wachstum gesetzt, da wihrend dieser Methode fast keine
Hypertrophiewirkung eintrat.

Daher lasst sich sagen, dass ich durch die erhohte Energiezufuhr mehr Muskelmasse
aufbauen konnte und die gezielte Erndhrung wesentlich zum Trainingserfolg

beigetragen hat.

V1.4 Subjektive Wahrnehmung und Verinderungen

Im Bereich der subjektiven Wahrnehmung habe ich gute Erfahrungen gemacht. Neben
der stdrkeren Disziplin immer im Training zu bleiben habe ich auch noch weitere
Erfahrungen mit der gesteigerten Maximalkraft gemacht. In Ubungskampfen (japanisch:
LELEL D “ - Randori) im Training und auch auf einem Turnier Ende Februar
(viereinhalb Monate Trainingsdauer) habe ich die Kraftsteigerung deutlich im
Griffkampf gemerkt. Hier konnte ich viel mehr Kraft entwickeln und dementsprechend
langer den Griffkampf dominieren und meinen Griff halten. Weiterhin habe ich die
Kraftsteigerung in der Brust- und Armmuskulatur gespiirt, da ich meinen Partner viel
stiarker kontrollieren und fithren konnte. Weiterhin habe ich auch hier eine Verbesserung
der Beinmuskulatur im Bodenkampf gespiirt. Auch am Ende des Trainings nach
siebeneinhalb Monaten konnte ich diese Erfahrungen wieder beobachten. Hier konnte
ich mich gegen sehr gute Gegner, auf NRW Ebene, durchsetzen und mit meinem Griff
behaupten. Auch das Fiihren des Partners gelang mir besser. Im Gegensatz zum Turnier
im Februar habe ich dort gemerkt, dass sich meine Maximalkraft noch stdrker verbessert
hat und ich meinen Griff noch besser halten konnte und viel Kraft hatte, um meinen
Gegner zu bewegen. Weiterhin konnte ich auch die Verbesserung der Schnellkraft

insofern merken, dass ich selbst gespiirt habe, dass ich schneller eine hohere Kraft
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aufbauen kann als noch zu Beginn des Trainings. Eine andere sehr wichtige Sache im
Judo ist das Selbstbewusstsein, welches ich auch durch mein Krafttraining steigern
konnte und somit viel entschlossener auf der Matte stand. Diesen Aspekt hatte ich nie so
stark gespiirt.

Eine weitere Ubung, bei der ich meinen Kraftanstieg noch wahrgenommen habe ist das
Heben in den Handstand. Hierbei stiitzt sich der Korper mit den Handinnenfldchen auf
den Boden und die Knie werden auf den leicht angewinkelten Ellbogen abgelegt. Der
sogenannte Frogstand. Anschliefend wird durch die Muskulatur im Oberkorper der
gesamte Korper gehoben und gestreckt, sodass die Ubung im Handstand beendet wird.
Diesen Erfolg habe ich zufillig ohne explizites Uben erfahren.

Auch im Speerwerfen, was ich innerhalb meines Trainings einige Male gemacht habe,
konnte ich durch den Kraftanstieg deutlich Verbesserungen feststellen und somit habe
ich neben den StoB3- auch in den Wurfdisziplinen Erfolge zu verzeichnen.

Weiterhin gibt es noch eine Verbesserung im KugelstoBen und Kraftbereich durch die
biologische Entwicklung. Diese wiirde auch ohne entsprechend ausgelegtes
Krafttraining meine Kugelweite verbessern. Diese Verbesserungen haben sich allerdings
bei mir meist im Bereich von maximal 10 Zentimetern pro Jahr bewegt und sind in den
Anfingen meines Leichtathletiktrainings entstanden. Somit sind sie vor allem auf
Technikverbesserungen zuriickzufiihren. Da ich allerdings durch technisches Training
keine weiteren Fortschritte erreichen konnte, sind diese hormonellen Rahmenbe-

dingungen zu vernachlédssigen.

Insgesamt kann ich sagen, dass sich der Kraftanstieg und Muskelaufbau nur positiv
ausgewirkt habe und ich mich iiberall, egal ob physisch messbar oder psychisch,

verbessert habe.

VILI. Fazit

Es ist klar erkennbar, dass sich meine Maximal- und vor allem Schnellkraft verbessert
haben. Somit kann ich sagen, dass sich dieser Trainingsplan bewihrt hat. Das gesamte
spezifische Krafttraining, getrennt vom Vereinstraining mit kleineren Krafteinheiten, hat
sich nur positiv ausgewirkt. Ich habe meine Ziele mit der Verbesserung im Judo und im

KugelstoBen erreicht. Dazu ist zu sagen, dass ich mein Training sehr ernst genommen
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und darauf geachtet habe, wann ich meine Trainingseinheiten unterbringen konnte,
sodass ich fast immer zwei bis drei Einheiten die Woche hatte. Das Krafttraining hat
meine Disziplin und auch meinen Ehrgeiz geschult. Ich habe das Krafttraining immer
positiv empfunden und oft daran gedacht, dass ich mich immer verbessere und so mehr
Motivation an den Tag gelegt. Die starke Verbesserung hingt aber auch damit
zusammen, dass ich mit einem spezifisch fiir die Schnellkraft aufgestellten
Trainingsplan gearbeitet habe. In diesem Bereich war ich dementsprechend ein
Anfinger und dadurch waren besonders schnell gute Erfolge zu verzeichnen.

Die Frage ist nun, ob sich der Aufwand lohnt diese Trainingsweisen und
Trainingsmethoden, sowie weitere Fakten und Faktoren rund um das Krafttraining, zu
erlernen, um einen eigenen selbstentwickelten Trainingsplan erstellen zu kénnen.

Diese Frage wiirde ich klar mit einem ja beantworten, da ich es als extrem hilfreich
ansehe, die Theorie hinter dem Krafttraining zu verstehen und zu kennen. Weiterhin
konnen so auch die Parameter der Trainingsmethoden veridndert werden. Wenn mir nur
ein Trainingsplan vorgelegt wird, den andere Leute entwickelt haben, stellt sich mir die
Frage, wieso ich gerade so trainieren sollte. Somit lohnt sich der Aufwand diese Theorie
zu kennen und es fillt auch nicht schwer diese zu erlernen, wenn einen das Krafttraining
interessiert; und das sollte es, wenn man es durchfiihrt.

Zusammenfassend kann ich sagen, dass mich dieses Training sehr verbessert hat und ich
es sehr gut finde, dass ich dieses Training und mein Wissen im Rahmen dieser Arbeit
noch einmal erweitern und vertiefen konnte. So werde ich auch im Anschluss an diese
Arbeit weiter mit meinem Krafttraining fortfahren und mir einen nichsten Trainingsplan

erstellen.
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