specia muskeltuning

Die Entdeckung
der Schnelligkeit

Auf den ersten Blick scheint der Erfolg im Triathlon nicht
von der blitzschnellen Kontraktion Ihrer Muskulatur
abzuhangen. Ein tieferer Einblick in deren Arbeitsweise
aber zeigt: Wer schnell ist, kann viel Energie sparen —

und diese direkt fUr den Vortrieb nutzen.

icher kennen Sie die Bilder der
S schmerzverzerrten Gesichter der
Zehnkimpfer, wenndiese zum Ab-

schluss ihres zweitdgigen Kraftakts tiber die
1.500-Meter-Distanz um die letzten Punkte
kampfen. Eine geradezu morderische Aus-
dauerleistung, werden Sie vielleicht den-
ken, wenn die Modellathleten wenige Me-
ter hinter der Ziellinie zusammenbrechen.
Selten wird deutlicher, dass Muskelberge
und eine tberdurchschnittliche Ausdauer-
leistungsfihigkeit nicht gut zusammen-
passen. Muskelpakete wie jene der kugel-
stoffenden, speerwerfenden, sprintenden
und springenden Konige der Leichtathletik
werden Sie als ambitionierter Triathlet also
kaum anstreben. Doch ein bisschen von der
Schnelligkeit der Multisport-Kollegen aus
dem Stadion kdénnte auch Sie nach vorn
bringen. Immer wieder namlich zeigen Un-
tersuchungen teilweise spektakulare Ver-
besserungen der Ausdauerleistung nach
einem mehrwochigen Schnelligkeitstrai-
ning. Aber werden durch ein solches Trai-
ning die Muskeln nicht zwangsweise dicker
und schwerer? Nein, sagt die Theorie — und
die Praxis bestitigt es.

NEUE KOMMANDOS

In der Trainingswissenschaft definiert man
Schnelligkeit als die Fahigkeit, tiber eine
Zeitspanne von bis zu acht Sekunden eine
moglichst hohe Geschwindigkeit zu erzie-
len. Dafiir greifen Thre Muskeln auf Phos-
phatverbindungen zuriick — die schnellste
der drei zur Verfiigung stehenden Energie-
reserven in den Zellen. Doch mindestens
genauso bedeutsam fir eine hohe Kontrak-
tionsgeschwindigkeit ist dabei die optimale
Ansteuerung der beteiligten Muskelfasern
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(sieche auch S. 38 ff.). Dabei missen nicht nur
die beteiligten Fasern innerhalb des Muskels
harmonisch zusammenarbeiten (intramus-
kulire Koordination), sondern alle an der
Bewegung beteiligten Muskeln (intermus-
kulare Koordination). Verantwortlich daftr
ist das Gehirn gemeinsam mit dem Nerven-
system, das die Impulse weiterleitet.

Wenn Sie das Training fiir eine neue Sportart
beginnen oder im Alltag neue Bewegungs-
ablaufe einstudieren, werden Sie die Erfah-
rung machen, dass Sie in der Anfangsphase

TRAININGSELEMENTE ZUR VERBESSERUNG IHRER SCHNELLIGKEIT

Mit diesen Trainingsmethoden verbessern
Sie lhre inter- und intramuskulare
Koordination. Wahlen Sie Gewichte oder
Belastungsformen so, dass Sie eine hohe
explosive Beschleunigung und eine korrekte
Ausfihrung realisieren kénnen. Vor

jeder Einheit sollten Sie sich ausreichend
aufwarmen.

Krafttraining

+ 3 x 8 schnelle Wiederholungen mit
ca. 50 % des Maximalgewichts

+ 3 x 1-3 Wiederholungen mit
ca. 90 % des Maximalgewichts

Schwimmen

+ 6 x 15 m Sprint mit oder ohne Startsprung

+ 6 x 15 m Sprint nach Startsignal (ohne
AbstoBen vom Beckenrand)

Radfahren
« 8 x 200 m Sprint (fliegender Start)
+ 8 x 200 m Partneribung mit Reaktionstest

Laufen

+ 8 x 10-50 m Sprint (fliegender Start)

+ 8 x 10-50 m Sprint (aus der Hochstart-
Position)

Alternative Ubungen

« Spinning oder Ubungen
auf dem Rollentrainer

- Niedersprungtraining

« Einbein-Springe (links und
rechts im Wechsel)

« Reaktionsibungen (z. B. auf verschiedene
akustische bzw. optische Signale)

« Sprints bergauf und bergab

» Zuglaufe mit Partner oder
Gewichtsschlitten

Achtung!

« Wiederholungszahlen: maximal 8

+ 3—4 Serien mit 3-5 Minuten Pause

» Mindestabstand zwischen zwei dieser
Einheiten: 2-3 Tage

» Achten Sie auf hohe technische Prdzision
in der Ausfihrung — Qualitdt steht vor
Quantitdt!
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innerhalb kurzer Zeit enorme Leistungs-
spriinge machen. Diese Verbesserung resul-
tiert aus einer verbesserten intermuskuldren

Koordination. Probieren Sie es einmal aus,
indem Sie die ,falsche Hand zum Schrei-
ben einsetzen. Schon nach kurzer Zeit wird
das Ergebnis Threr Anstrengungen sichtbar
besser. Moglich wird das durch eine Neuver-
schaltung der an der Gesamtbewegung be-
teiligten Nervenzellen im Gehirn.

SCHNELLE IMPULSE

Auch im Sportsind erste Leistungsspriinge
fast ausschliefSlich darauf zurtckzufihren,
dass die beteiligten Muskeln besser aufein-
ander abgestimmt werden. Die Bewegung
wird durch das gezielte Training der richti-
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gen Technik immer ,,runder® — und damit
6konomischer. Ist der Bewegungsablauf
dann erstmal in das ,motorische Gedacht-
nis“ einprogrammiert, kommen neue Me-
chanismen zum Tragen, die die Bewe-
gung weiter optimieren. Nun bekommen
die internen Ablaufe innerhalb des einzel-
nen Muskels eine groere Bedeutung: Die
feinmotorische Leistung eines Muskels ist
abhingig von der Ansteuerung durch die
Nervenfasern. Sie sorgen fiir den optimalen
Wechsel zwischen Anspannung und Ent-
spannung, zwischen Arbeit und Erholung.
Und genau diese Ansteuerung konnen Sie
mit verschiedenen Trainingsformen verbes-
sern. Sie alle basieren auf schnellen, explo-
siven Krafteinsitzen.
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Die Aktivierung der Muskeln wird durch
eine schnelle Impulsleitung vom Gehirn
zum Muskel realisiert. Damit dieser das
vom Nervensystem eintreffende Komman-
do schnell umsetzen kann, ist es wichtig,
dass Sie Ihr Schnelligkeitstraining im auf-
gewidrmten, aber dennoch ausgeruhten
Zustand beginnen. Um moglichst viele
Muskelfasern in die Bewegung einzube-
ziehen, ist ein schneller und starker Kraft-
anstieg notwendig.

In der Praxis sollten Sie also aus einem
geringen Tempo (Erholung!) schlagartig
den Krafteinsatz (Muskelaktivierung!)
erhohen, um moglichst schnell die Ma-
ximalgeschwindigkeit zu erreichen. Mit
ein bis zwei solcher Trainingseinheiten
pro Woche werden Sie schon nach kur-
zer Zeit feststellen, dass Sie Ihre Bewe-
gungen noch feiner wahrnehmen, dass Sie
schneller werden und Ihre Koordination
ein hoheres Level erreicht. Spliren werden
Sie das beispielsweise durch verkiirzte Bo-
denkontaktzeiten beim Laufen. Die akti-
vere Lauftechnik verkiirzt die Stitzphase
und fithrt zu einem besseren Abdruck,
dadurch erhoéhen Sie Thre Geschwindig-
keit. Auch beim Radfahren werden Sie
die Effekte sptren. Hohere Trittfrequen-
zen konnen Sie ohne groffe Ermiidung
treten, da die Muskulatur schneller zwi-
schen Anspannung und Entspannung
umschalten kann. Im Schwimmen wird
Ihre Geschwindigkeit durch eine besse-
re Zug- und Druckphase steigen, vor al-
lem tiber lingere Distanzen profitieren Sie
von der schnelleren Erholung wihrend
der Schwungphase.

Mit den folgenden Elementen, die Sie be-
sonders gut in den Beginn Threr Trai-
ningseinheit nach dem Warm-up inte-
grieren und mit einer Grundlageneinheit
abschlieen konnen, schlagen Sie gleich
die sprichwortlichen zwei Fliegen mit ei-
ner Klappe. Die vor Thnen liegende Oft-
Season eignet sich besonders gut dazu, et-
was Neues auszuprobieren. Schon bald
werden Sie feststellen, dass Schnelligkeit
richtig viel Spaff machen kann. -

HOLGER LUNING

Der Sportwissenschaftler
und Trainer gehort zu den
besten Schwimmern unter
den Langdistanztriathleten.
Seit einigen Jahren organi-
siert und leitet der
44-)ahrige Seminare.
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