Warm-up, Core-Stabilitat und Plyometrie

F— tung des <chen Traini

Um Fortschritte auf einem Gebiet zu machen, muss man die Ubungen den
jeweils aktuellen personlichen Fahigkeiten anpassen. Es ist offensichtlich, dass
ein Anfanger nicht genauso trainieren wird wie ein kiinftiger Olympia-Cham-
pion. Die Plyometrie folgt der Logik des gesunden Menschenverstands.

Das Geschlecht darf tibrigens kein Hindernis flr das plyometrische Training
sein. Das Marchen, wonach die Frau schwacher ist als der Mann und
daher keine Ubungen aus der Schwerathletik machen soll, ist ein Irr-
glaube. Mann und Frau haben auf muskuldrem Gebiet ndmlich dieselbe
Konstitution, auch wenn ihre Leistungen unterschiedlich sind. Beide
Geschlechter kdnnen daher an der Entwicklung ihrer jeweiligen Kraft arbei-
ten und hierzu die plyometrischen Kraftigungsiibungen ausfiihren.

Das Alter ist hingegen ein Faktor, der viel Aufmerksamkeit verlangt. Wie wir
gesehen haben, ist die Plyometrie eine sehr wirksame qualitative Methode,
die fiir Muskeln, Sehnen und Gelenke aber auch recht anstrengend ist. Aus
diesem Grund muss man bei Kindern und Jugendlichen genau wie bei Per-
sonen Uber Vierzig vorsichtig sein. Jungen Menschen sollen keine harten
oder schwierigen Ubungen vorgeschlagen werden, sondern die Plyometrie
sollte hier eher spielerisch angepasst werden, um sie fiir ihren Organismus,
der noch in der Entwicklung steckt, spielerischer und weniger anstrengend
zu gestalten. Schlagen Sie Kindern beispielsweise vor, so schnell zu sprin-
gen wie eine Katze oder so schnell zu laufen wie ein Gepard und dann auch
so weit und hoch zu springen wie ein Frosch. Auf diese Weise kann sich das
Kind seine eigenen Vorstellungen von der Art der korperlichen Aktivitat
machen, die man von ihm verlangt. Andererseits ist darauf zu achten, die
momentanen Moglichkeiten des Kindes zu respektieren, indem man ihm
diese im Grunde sehr anspruchsvolle Koérperarbeit in der amuisanten Form
eines Workshops mit wenigen Ubungsreihen und wenigen Wiederholun-
gen anbietet.
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Jugendlichen sollte hingegen die Stichhaltigkeit der Ubungen und der
angewandten Methoden gut verstandlich erklart werden, um sie dafiir zu
sensibilisieren und rasch in die Muskelarbeit einzubeziehen, die sie absol-
vieren sollen. So werden ihnen die richtige Kérperstellung und die ange-
messene Erholungspause zwischen den Ubungsreihen bewusst. Auch
wenn die Pubertat eine wichtige Schliisselperiode bei der Entwicklung kor-
perlicher Qualitaten wie Schnelligkeit und Explosivitat darstellt, muss die
Intensitat der Ubungen gemaBigt bleiben. In der Pubertit ist das Wachs-
tum noch nicht abgeschlossen, und es ist darauf zu achten, die Gelenke und
Knochen zu schonen. Daher sind alle intensiven Formen des Zyklus Deh-
nung/Verkiirzung wie Tiefspriinge oder Ubungen, die auf den Leistungs-
stufen 4 und 5 im Teil »Ubungen« beschrieben werden, zu vermeiden.

Mit zunehmendem Alter nehmen die Regenerationsfahigkeit und die Elas-
tizitat der Korpergewebe ab. Daher ist bei der Ausiibung der Plyometrie
jenseits der Vierzig ebenfalls Vorsicht geboten. Bestimmte Degenerationen
der Gelenke und Knochen wie eine Arthrose kdnnen eine Gegenanzeige fiir
die Auslibung der Plyometrie darstellen. Allerdings haben neue wissen-
schaftliche Studien gezeigt, dass es plyometrische Ubungen geringer
Intensitat erlauben, die Bildung und Regeneration der Gelenkgewebe zu
fordern — ein Phanomen, das interessant sein kdnnte, um das Auftreten eines
bestimmten Arthrosetyps hinauszuzogern. Auf jeden Fall empfehle ich
Ihnen, mit zunehmendem Alter alle Ubungen in den Schwierigkeitsstufen 1
und 2 durchzufiihren und in Stufe 3 nur dann, wenn Sie in sehr guter kor-
perlicher Form sind.

Konsultieren Sie in jedem Fall Ihren Arzt, bevor Sie eine neue Trainingsart
wie die Plyometrie beginnen. Dies gilt besonders, wenn Sie nach einer recht
langen Pause wieder eine korperliche Aktivitat aufnehmen. Wie sagt doch
das Sprichwort: Vorbeugen ist besser als Heilen!
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Das Trainingsniveau
Bei diesem Thema sind zwei wichtige Faktoren zu beriicksichtigen: Die
Intensitatsstarke der gewihlten Ubungen und die Erfahrung des Athleten.
Das plyometrische Training soll, ebenso wie alle Schritte der korperlichen
Vorbereitung, hinsichtlich der Intensitit und Schwierigkeit der Ubungen
allmahlich und gleichmaBig gesteigert werden. Bei jedem Programm wird
also mit elementaren Grundiibungen begonnen, gefolgt zundchst von
einer Zwischen- und dann von einer intensiven Stufe; schlie8lich kann das
als »Schocksystem« bezeichnete Training folgen, das den am besten trai-
nierten Athleten vorbehalten ist. Die Ubungen sollen immer dynamisch
und explosiv ausgefiihrt werden, also mit viel Energie und Lebhaftigkeit,
um die Explosivitat und Reaktionsgeschwindigkeit bei lhren Bewegungen
und lhrer Technik zu verbessern. In allen Fallen sollten Sie nie aus dem Blick
verlieren, dass diese Ubungen fiir den Kérper belastend sind, egal in wel-
chem Schwierigkeitsgrad. Seien Sie also immer aufmerksam-wachsam und
schenken Sie lhrer Kérperposition bei den Ubungen groBe Aufmerksamkeit.

Der andere Faktor, den es zu berlicksichtigen gilt, ist die Erfahrung des Athle-
ten. Ein Anfinger muss zwingend mit plyometrischen Ubungen geringer
Intensitat beginnen, bevor er sich an ein schwierigeres Trainingsprogramm
wagt. Je besser trainiert der Sportler ist, desto eher kann er anspruchsvol-
lere Ubungen in sein Programm aufnehmen, sowohl was die Ausfiihrung
als auch was die Intensitat betrifft. So kann ein Sprinter, ein Fu3baller oder
Basketballspieler, der regelmaRig trainiert, bereits nach einem Zyklus eini-
ger Einheiten der Schwierigkeitsstufen 1 und 2 Ubungen der Schwierig-
keitsstufe 3 oder 4 ausfuihren. Ein Athlet, der auf Regionalebene oder hoher
an Wettkampfen teilnimmt, kann Ubungen aller Schwierigkeitsstufen in sein
Programm aufnehmen, je nachdem, auf welche Wettkampfe er sich vorbe-
reitet und wie gut die aktuelle bzw. die von ihm angestrebte Kondition ist.

Die Intensitdt Ihres Programms
Bei allen Trainingsprogrammen sprechen wir von Ubungsumfang und/
oder Ubungsintensitit. Ubungsumfang bedeutet, dass wahrend einer Trai-
ningssitzung viele Ubungen oder Wiederholungen einer Ubung auszufiih-
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ren sind. Die Erholungsphase zwischen den Ubungsreihen ist lang, die aus-
gefiihrten Ubungen kénnen in Bezug auf die Intensitit konstant gehalten
werden. Beide Faktoren kénnen kombiniert werden, damit die Trainingsein-
heit nicht zu intensiv wird. Will man hingegen eine Trainingseinheit kom-
pakter gestalten, spricht man von Intensitét. In diesem Fall kann man Ubun-
gen nutzen, deren Schwierigkeitsgrad entweder auf muskuldrer Ebene oder
hinsichtlich des Stoffwechsels hoher ist. Man kann die Erholungszeiten zwi-
schen noch nicht abgeschlossenen Ubungsreihen variieren.

Ein Beispiel: Der Trainer von Michael Johnson, dem beriihmten 400 m-Lau-
fer, erklart, dass sein Schiler in jlingeren Jahren haufig verletzt war und
daher nicht regelmaBig im Hochsttempo trainieren konnte. Zur Abhilfe setzte
der US-amerikanische Coach seinem Schiitzling das Ziel, die gewadhlten Dis-
tanzen langsamer zu absolvieren, jedoch mit sehr kurzer Erholungszeit zwi-
schen den Ubungsreihen. Trotz geringer Trainingsmenge und nicht sehr
hohen Geschwindigkeiten konnte Michael Johnson mit diesem auf Qualitat
statt auf Quantitat setztenden System deutliche Fortschritte machen.

Bei der Plyometrie geht es um die Intensitat und den Umfang der absolvier-
ten Ubungen. Die Intensitat bemisst oder definiert sich anhand der groRen
Vielfalt der Ubungen und deren Ausfiihrungsmodus. Ein Beispiel: Eine Fle-
xion, gefolgt von einem Hochsprung mit beiden Beinen, ist weniger hart als
diese Ubung mit nur einem Absprungbein. Das gilt auch fiir den Absprung
von einer Plattform, der hinsichtlich der exzentrischen Kontraktionen der
Quadricepsmuskulatur intensiver ist als die vorhergehenden Ubungen. Er
wird also als intensiver betrachtet.

Die Anzahl von Spriingen oder Bodenkontakten bemisst und charakteri-
siert den Umfang der Plyometrie. Zu Beginn der Saison kann ein Athlet, der
sein Training wieder aufnimmt, bei jeder Sitzung zwischen flinfzig und acht-
zig Spriinge oder Bodenkontakte geringer Intensitat oder in den Schwierig-
keitsstufen 1 und 2 ausfihren. Je weiter die Saison voranschreitet, desto mehr
sollten die Gesamtmenge an Spriingen sowie der Intensitatsgrad unabhan-
gig von der gewahlten Ubung zunehmen. Nachdem man die Anzahl der
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Spriinge und der verschiedenen Ubungen festgelegt hat, plant man der
Einfachheit halber die Trainingssitzung mit Ubungsreihen und Wiederho-
lungen. Beispiel: Ich soll drei Ubungsreihen mit »Frosch«-Spriingen mit
jeweils zehn Wiederholungen absolvieren, gefolgt von vier Ubungsreihen
auf einem Bein rechts und links mit jeweils zehn Wiederholungen. Auf diese
Weise kénnen mehrere zusammengefasste Ubungen innerhalb des Trai-
nings geplant werden, was sich wegen des spielerischen Aspekts glinstig
auf die Motivation auswirkt. Alle vorbereitenden Ubungen zum Warm-up
werden bei der Berechnung der Gesamtzahl an Spriingen, die bei der Sit-
zung zu absolvieren sind, nicht mitgerechnet. Man muss nur einplanen,
dass die gewihlten Ubungen nicht zu intensiv sind, um das Potenzial des
Athleten nicht zu beeintrachtigen.

Die TrainingshduFigkeit

Die Haufigkeit des plyometrischen Trainings konnte nach vielen empiri-
schen Studien und Feldbeobachtungen definiert werden. Die Erfahrungen
legen nahe, dass bei den meisten Menschen mindestens 48 Stunden Ruhe
zwischen zwei Trainingseinheiten liegen sollten. Allerdings empfehlen
einige Trainer, die sich auf die Vorbereitung von Sportlern mit gutem Trai-
ningsniveau, insbesondere in den so genannten »explosiven« Sportarten
spezialisiert haben, eine Haufung der Trainingsbelastung, um eine tiefe
Muskelermidung und eine intensive Beanspruchung des betroffenen
Stoffwechsels zu erreichen. Daraus ergibt sich eine langere Erholungs-
phase, damit eine Uberkompensierung erreicht wird, die das Durchhalten
bei neuen Trainingseinheiten erlaubt. Die Anzahl an Trainingseinheiten pro
Woche liegt bei mindestens einer und hochstens drei. Je intensiver die aus-
gefiihrten Ubungen sind, desto mehr muss die Anzahl wéchentlicher Trai-
ningseinheiten reduziert werden, damit sich der Organismus vollstandig
erholen kann.

Auch die Erholungszeit innerhalb einer Trainingseinheit ist wichtig. Die
Plyometrie, eine qualitative Methode par excellence, beansprucht namlich
in erster Linie die sehr schnell kontrahierenden gestreiften Muskelfasern.
Allerdings haben wir gesehen, dass diese wei3en Fasern sehr wenig durch-
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blutet sind und wegen des Stoffwechsels, den sie fiir ihre Kontraktion nut-
zen, sehr rasch ermiden. Dieser Stoffwechsel hei3t anaerobe Energiege-
winnung ohne Produktion von Laktat (anaerob-alaktazid). Er schaltet sich
in den ersten Sekunden einer korperlichen Anstrengung ein, um den Mus-
kelfasern die Kontraktion zu erlauben. Er funktioniert mit sehr geringen
Mengen gespeicherter energetischer Molekiile, die im Inneren der Muskel-
zellen gebildet werden und die man ATP (Adenosintriphosphat) nennt. Das
Problem ist die Tatsache, dass die Muskeln nur sehr geringe Reserven dieser
Molekiile besitzen und es relativ lange dauert (mehrere Minuten), bis wie-
der neue Molekiile gebildet werden. Um diese Resynthese durchzufiihren,
nutzt der Organismus ein anderes Molekiil, das in geringer Menge vorhan-
den ist und Kreatinphosphat heif3t. Dieses Molekdl ist im Organismus in
geringfligig hoheren Mengen vorhanden als die ATP-Molekiile. Durch kom-
plexe Prozesse erlaubt es Kreatinphosphat, eine Ubung vom anaerob-
alaktaziden Typ (ohne Sauerstoff) einige Sekunden langer auszufiihren.

Halt man die notige Erholungsphase nicht ein, kdnnen die Muskelfasern
vom Typ 2b, d.h. die sehr schnell kontrahierenden Muskelfasern, die nur in
Gegenwart von ATP-Molekiilen funktionsfahig sind, nicht korrekt arbeiten
oder sich nicht ausreichend zusammenziehen, um wirksam zu sein. Daraus
folgt die Aktivierung von Muskelfasern, die ausdauernder sind und mit
anaerob-laktazidem Stoffwechsel oder aerobem Stoffwechsel funktionie-
ren. Die Wirksamkeit hinsichtlich der Entwicklung der Explosivitat wird
dadurch allerdings reduziert.

Hingegen werden wir sehen, dass man wahrend bestimmter Perioden des
Jahres diese Unterschiede bei den Muskelfasern, dem beanspruchten Stoff-
wechsel und den damit verbundenen Erholungszeiten bei verschiedenen
Sportarten oder mit Blick auf besondere Vorbereitungsphasen nutzen
kann. Nach diesem kleinen Exkurs ins Innere der Muskelzelle wird verstand-
lich, warum die Erholungsphase wahrend einer Trainingseinheit so wichtig
ist. Je nach Intensitatsgrad des Trainings ergeben sich daher folgende Erho-
lungszeiten: zwischen 30 Sekunden und zwei Minuten fir die Intensitat 1
bis 2 und zwischen zwei und fiinf Minuten flr die Intensitat 3 bis 5.
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Diese haufig vernachlassigte Erholungszeit erlaubt tatsdchlich ein grindli-
ches qualitatives Training und bessere Fortschritte bei der Explosivitat und
der Geschwindigkeit. Ganz zu schweigen von der Zunahme des Verlet-
zungsrisikos durch eine unangemessene Erholungszeit bei Ubungen, die
fur die Strukturen der Muskeln, Knochen und Gelenke (muskulo-osteoarti-
kulare Strukturen) sehr anspruchsvoll sind.

AbschlieBend ist zu sagen, dass die Erholungszeit ein fester Bestandteil des
Trainings sein muss. Die Plyometrie wird angewandt, um vorrangig den
Faktor Explosivitat oder Tempo zu verbessern. Bei vielen Sportarten sind
diese Parameter allerdings nur ein Element der sportlichen Leistung. Es gibt
auch die Arbeit an der Ausdauer, an der Belastbarkeit sowie an Technik und
Taktik. Jeder dieser Bereiche verlangt die Beanspruchung und Nutzung
eines bestimmten Muskelfasertyps und des Stoffwechselweges, den der
jeweilige Muskel nutzt, um sich kontrahieren zu kénnen. Es ist also darauf
zu achten, nicht die Muskelgruppen und Stoffwechselformen zu beanspru-
chen, die der Sportler Tag fiir Tag auf dieselbe Weise nutzt. Wir werden dies
spdter in einem Kapitel sehen, das sich mit der Planung der plyometrischen
Trainingseinheiten befasst. Folgt man dieser Methode, kommt es zu einer
besseren Erholung des gesamten Organismus; zugleich werden Verletzun-
gen oder Phanomene einer tiefen und langen Erschopfung verhindert, die

als Ubertraining bezeichnet werden.
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G» Zurlick zu Ruhe und Echolupg

Ein weiterer Aspekt des Trainings ist die Rlckkehr zur Ruhe nach einer
Ubung. Es ist tatsachlich gut, am Ende intensiver Trainingseinheiten stets
Ubungen geringer Intensitit auszufiihren. Statische Dehnungen (Stret-
ching) sind Teil dieser Logik. Die Plyometrie erhoht den Muskeltonus, d.h.
den Spannungszustand, in dem sich die Muskulatur im Allgemeinen befin-
det. Stretching-Ubungen verursachen das Gegenteil, sie verringern diesen
Spannungszustand. Weniger stark angespannte Muskeln befinden sich in
einem Zustand, der die Erholung beglinstigt.

Allerdings miissen in Bezug auf Dehnung und Plyometrie gewisse Vorsichts-
maflinahmen beachtet werden. Jahrelang dachten wir, Dehnungen waren
eine wirksame Methode gegen Muskelkater. Muskelkater ist das Ergebnis
von Mikroladsionen der Struktur der Muskelzellen. Haufig entstehen diese
durch zu starke oder zu haufig wiederholte exzentrische oder plyometrische
Muskelkontraktionen.

Das Problem ist, dass auch die Dehnungen Muskelkater verursachen wie
das exzentrische oder plyometrische Training, da sie auf dieselben Muskeln
wirken. Die kurzzeitige Abnahme des Muskelkaters bei Dehniibungen beruht
auf einer Reduzierung des intramuskuldren Odems als Folge der Mikrolésio-
nen (Muskelkater). Daher flihren Dehnlibungen, die auf einen Muskelkater
oder nach exzentrischen Ubungen durchgefiihrt werden, zu einer lingeren
Heilungszeit im Muskel. Es ist deshalb davon abzuraten, Muskeln mit Mus-
kelkater zu dehnen.

Dennoch sind Dehnilibungen im Sportbereich heute nicht unerwiinscht.
Sie verbessern die muskulare Geschmeidigkeit, was eine Verbesserung der
Gelenkmobilitat zur Folge hat, die wiederum zu einer grof3eren Geschick-
lichkeit fuhrt.
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Dehnilibungen wirken auf die muskuldren Strukturen. So beeinflussen sie
langfristig positiv die Fahigkeiten des Muskels, seine elastischen Energien
wiederherzustellen — und damit, wie wir bereits gesehen haben, auch die
plyometrischen Fahigkeiten des Sportlers.

Langfristig gesehen sind Dehnungen auch deshalb wichtig, weil nachge-
wiesen wurde, dass die am starksten verharteten Muskeln am anfalligsten
fur Muskelkater sind. Durch das Aufrechterhalten einer gewissen Elastizitat
haben Dehniibungen eine glinstige Wirkung, weil durch sie das Auftreten
von Muskelkater begrenzt wird. Zu verdanken ist dies dem veranderten
Verhalten des Muskels bei exzentrischen und plyometrischen Ubungen, die
als Hauptverantwortliche fiir Muskelkater und Muskeltraumen bekannt sind:
Tatsdchlich verhindern es die Dehnungen, dass die muskuldren Strukturen
zu stark unter Spannungen und Deformationen kommen, da sie weniger steif
sind und sich besser verlangern kénnen. Somit kommt es auch weniger
haufig zu Muskelkater.

Die bevorzugte Nutzung bestimmter Techniken sowie die Kraftigung der
Muskeln, die in die Leistungsiibungen einbezogen sind, flihren zu einem
muskuldren Ungleichgewicht (muskulare Dysbalance) und begtinstigen Kor-
perhaltungen, die zu Beschwerden oder sogar Verletzungen fiihren kdnnen.
Dehnungen haben eine ausgleichende Wirkung auf diese Spannungen. Sie
stellen die Flexibilitat des friher einmal verletzten Muskels wieder her.
Anstelle der muskuldren Lasion bildet sich namlich Narbengewebe. Da die-
ses Gewebe weniger elastisch ist als die Muskelfasern, nimmt die Geschmei-
digkeit der Muskeln ab. Wenn man die Tatsache berticksichtigt, dass Muskel-
kater auf Mikrorisse im Inneren der trainierten Muskelfasern zurlickzufiihren
ist, versteht man besser, wie wichtig es ist, ein standiges und ganzjahriges
Programm mit Dehnlibungen beizubehalten, das einen Effekt auf die elas-
tischen Eigenschaften der Muskelfasern hat.

Durch die Dehniibungen wird es auch moglich, dass die verschiedenen Bin-

degewebsstrukturen besser gleiten kdnnen. In der Erholungsphase begiins-
tigen die Dehnungen den vendsen Riickfluss und damit die Elimination von
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Abfallprodukten, die bei den Muskelkontraktionen anfallen. Durch ihre Aus-
wirkung auf den Muskeltonus beglinstigen die Dehnungen sowohl die
Muskelerschlaffung als auch die Abnahme der muskuldren Spannungen,
da sie auf Muskelsteife einwirken (bedingt durch die Zunahme des Muskel-
tonus wahrend der Anstrengung).

Wir sehen, dass Dehnungen auBlerst glinstige Auswirkungen im Rahmen
der korperlichen Vorbereitung haben. Sie haben bei allen Menschen, ob
Sportler oder nicht, eine gro3e Bedeutung. Es ist wichtig, darauf hinzuwei-
sen, dass jeder Mensch, unabhdngig von seinem Ausgangsniveau, Fortschritte
in seiner Beweglichkeit machen kann. Es ist ebenfalls wichtig, darauf hinzu-
weisen, dass eine Uberbeweglichkeit bei unserem Ubungsprogramm schad-
lich sein kann. Die Faktoren, die die Dehnungsmaoglichkeiten begrenzen, ste-
hen in Zusammenhang mit der Steifheit von Muskeln, Sehnen und Gelenken.

Alle Kampfsportarten basieren auf einer mehr oder weniger langen Wieder-
holung explosiver Bewegungen, die haufig mit gro3er Bewegungsampli-
tude ausgefiihrt werden. Nun ist es aber genau diese Dualitat aus Muskel-
kontraktion mit hoher Schnellkraft und Uberbeweglichkeit, die Probleme
bereitet, da sie zu Verletzungen fiihren kann.

Die Funktion von Muskeln, Sehnen und Bandern besteht darin, Kdrperseg-
mente um einen Hebelarm zu bewegen. lhre weitere Funktion ist der Schutz
und die Kréftigung der Verbindungsstellen jedes Hebels. Kurz gesagt mobi-
lisieren die Muskeln die Gelenke, wahrend Sehnen und Bander diese Gelenke
wahrend der Bewegung stabilisieren.

Es ist deshalb wichtig, strenge Verhaltensmaf3regeln einzuhalten, die das Ziel
haben, die Gelenke bei Dehnlibungen zu schiitzen. Gleichzeitig gilt es,
darauf zu achten, dass das Training zu keiner Uberdehnung der Gelenke
fuhrt. Denn dies wiirde eine Gelenkschlaffheit hervorrufen, die moglicher-
weise zu Luxationen, zu vorzeitiger Arthrose (Abnutzung des Knorpel-
gewebes im Gelenk) fiihren kann.
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»Es ist wichtig, darauf
hinzuweisen, dass jeder Mensch,
unabhdngig von seinem
Ausgangsniveau, Fortschritte

in seiner Beweglichkeit

machen kann.«
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9> Wie sehen richtiae Dehniil p S

Bevor wir die verschiedenen Dehnmethoden besprechen, die vom engli-

schen »to stretch« (dehnen, strecken) her kommend auch als Stretching

bezeichnet werden, sehen wir uns das allgemeine Dehnungsprotokoll an.

RICHTIG DEHNEN:

>

Dehnilibungen immer auf einer stabilen und bequemen Unterlage
ausfuhren.

Alle Dehniibungen werden systematisch sanft und niemals ruckar-
tig ausgefihrt.

Damit eine Dehnlibung wirksam ist, muss die Position mindestens
20 Sekunden, bis zu einer Minute gehalten werden.

Am Ende einer Sitzung kann man, wenn diese nicht zu traumatisie-
rend war (also Muskelkater erzeugt) zwischen drei und fiinf Ubungs-
reihen mit statischen Dehniibungen fiir jede Muskelgruppe ausfiih-
ren. In diesem Fall werden die Dehnungen 20 bis 40 Sekunden
gehalten.

Es ist normal, die Dehnung zu sptiren. Jegliche Kontraktion, jeglicher
Krampf oder Schmerz ist dagegen ein Zeichen daftir, aufzuhoren.
Die Atmung nimmt bei Dehnlibungen einen wichtigen Platz ein. Da
sie direkten Einfluss auf den Muskeltonus hat, erlaubt sie eine Ent-
spannung, die der Verlangerung der Muskulatur forderlich ist. Hin-
gegen soll der Atem nicht angehalten werden, da dies den Muskel-
tonus erhoht.

Die Vorgehensweise ist immer, eine Muskelgruppe zu dehnen und
anschlieBend systematisch mit der entgegengesetzten Muskel-
gruppe fortzufahren nach dem Prinzip Agonist/Antagonist. Es wird
immer die rechte und die linke Seite gedehnt.
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Fir Dehnungen gibt es mehrere Protokolle und Methoden, die je nach Zeit-
punkt oder Ausiibendem unterschiedliche Wirkungen haben. Im Rahmen
dieses Buches schlage ich nur statische Dehniibungen vor. Bedenken Sie
jedoch immer, dass es keine Methode gibt, deren Vorteile zu 100 Prozent
bewiesen waren.

Die statischen Dehnungen:

Arm oder Bein in die Dehnposition bringen, anschlieBend langsam und all-
mahlich dehnen, dabei die Atmung auf die Dehnung abstimmen. Es wird
mit der Dehnung langsam und tief ein- und ausgeatmet.

Ich arbeite bei diesem Korpertraining auch mit Rotationen. Die Muskelbiin-
del sind nicht alle in gleicher Weise ausgerichtet. Durch Aufnahme einer
Rotation in die jeweilige Kérperhaltung beanspruchen Sie das Gelenk und
die Muskulatur auf unterschiedliche Weise, was Fortschritte begiinstigt. Die
Korperhaltungen sollen etwa zehn Sekunden bis eine Minute gehalten
werden. Mit dem statischen Training arbeite ich vor allem wahrend der

Erholungsphase. Auf den folgenden Seiten finden Sie nun einige Dehn-
Ubungen, die ich Ihnen empfehlen kann.
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UBUNG

DEHNUNG DES M. RECTUS ANTERIOR

> Legen Sie einen FuB nach hinten auf einen Gymnastikball.

> Richten Sie sich auf, ziehen Sie dabei den Bauchnabel ein, und
spannen Sie die Gesalmuskeln auf der Seite des zum Gymnas-
tikball gebeugten Beines an.

> Mit dem rechten und linken Bein ausfiihren.
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UBUNG

DEHNUNG DES M. PSOAS UND DES M. ADDUCTOR MAGNUS
+ ISCHIOKRURALE MUSKULATUR

> Machen Sie einen groBBen Ausfallschritt nach vorne.

> Neigen Sie den Oberkorper zur Innenseite des vorderen Beines
und legen Sie eine Hand auf den Boden. Diese Position dehnt
den M. adductor magnus, der ein kraftvoller Strecker und H{ift-
stabilisator ist, gleichzeitig dehnt sie auch den M. psoas des
hinteren Beines.

> Strecken Sie nun (oder versuchen Sie dies) das vordere Bein, um die
Ischiokruralmuskulatur (Riickseite des Oberschenkels) zu dehnen
und ziehen Sie die Zehen zu sich nach oben, um die Wade zu dehnen.

> Mit dem anderen Bein wiederholen.
> Jede Position 20 Sekunden halten.




Die Plyometrie

UBUNG

DEHNUNG DES M. GLUTEUS MAXIMUS (GROSSER GESASSMUSKEL)
UND DES AUSSENROTATORS - Auf dem Boden sitzend, ein Bein liegt
so, dass der FuB nach innen zeigt, das andere Bein zeigt nach hinten.

> Beugen Sie sich, immer vom Becken ausgehend, so weit wie mog-
lich nach vorne.

> Rechts und links ausfiihren, jeweils 10 bis 20 Sekunden halten.
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UBUNG

DEHNUNG DER ADDUKTOREN
Auf dem Boden sitzend, die Beine sind zu beiden Seiten geoéffnet.

> Halten Sie den Oberkorper gerade, ziehen Sie den Unterbauch ein.

> Versuchen Sie, immer ausgehend vom Becken, sich nach vorne zu
beugen.

> Je mehr Sie an Bewegungsamplitude gewinnen, desto weiter mus-
sen Sie die Beine 6ffnen, bevor Sie sich nach vorne beugen. 10 bis

20 Sekunden lang halten.




Die Plyometrie

UBUNG

DEHNUNG DES M. GLUTEUS MAXIMUS, DES M. GLUTEUS MEDIUS
UND DES M. PYRAMIDALIS - Am Boden auf einer GesaBhalfte sitzen.

> Ein Bein iber das andere stellen.

> Dieses Bein mit dem Arm der Gegenseite umfassen und eine Dre-
hung ausfiihren, wie auf dem Foto zu sehen.

> Diese Ubung hilft Spannungen im Becken zu I8sen, insbesondere im
Bereich des M. pyramidalis, ein kleiner, sehr kraftiger Muskel, der als
Drehmuskel oder Stabilisator des Oberschenkels auf die Hiifte wirkt.

10-20 Sekunden rechts, dann links ausfuhren.
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UBUNG

DEHNUNG DER GESASSMUSKELN UND DER ISCHIOKRURALEN MUS-
KULATUR IN RUCKENLAGE - Legen Sie sich auf den Riicken.

> Halten Sie ein Bein gestreckt, wahrend Sie das Knie des anderen Bei-
nes in Richtung Ihrer Brust ziehen.
> Strecken Sie sich in dieser Position, um den groBBen GesaBmuskel zu

spuren.
> Zur Dehnung der oberen Ansiatze der Ischiokruralmuskulatur ziehen
Sie das Knie in Richtung Brust und strecken die Ferse gen Himmel.
> Strecken Sie das Bein vollstandig fiir eine umfassendere Dehnung.
> Jeweils 10-20 Sekunden halten.
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UBUNG

DEHNUNG DES M. TENSOR FASCIAE LATAE (TFL)
Seitlich auf den Gymnastikball gestiitzt.

> Bringen Sie das obere Bein in Richtung Brust, und stellen Sie den
FuB auf den Boden. Sie sollten nun eine Dehnung in der Seite des

Oberschenkels spiiren, die zum Boden zeigt, ausgehend von der
Hifte und moglicherweise bis zum Knie.
> 10-20 Sekunden halten.
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UBUNG

DEHNUNG DES M. LATISSIMUS DORSI (GROSSER RUCKENMUSKEL)
Im VierfiiBlerstand, die Arme strecken und moglichst weit vom Korper
entfernt auf einen Gymnastikball legen.

> Lassen Sie den Korper in der Mitte absinken.
> 10-20 Sekunden halten.
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UBUNG

DEHNUNG DES M. PECTORALIS MAJOR (GROSSER BRUSTMUSKEL)
Im VierfiiBlerstand, einen Arm im rechten Winkel zum Korper strecken
und auf einen Gymnastikball legen.

> Lassen Sie den Korper auf der Seite, auf der der Arm gestreckt ist,

absinken.
> 10-20 Sekunden rechts und links halten.
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UBUNG

DEHNUNG DES M. RECTUS ANTERIOR (QUADRICEPS)
Mit eingezogenem Unterbauch auf einem Bein stehend spannen Sie
beide GesaB3hilften an, um das Becken nach vorne zu kippen.

> Ziehen Sie die Ferse des Spielbeins zum Gesal.

> Um die Dehnung noch zu verstarken, strecken Sie den freien Arm
himmelwarts.

> Beijedem Bein 10-20 Sekunden halten.
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UBUNG

DEHNUNG DES SCHULTERGURTELS - Im Stand oder im Sitzen,
der Unterbauch ist eingezogen. Einen Arm, mit der Handflache nach
oben, nach vorne strecken.

> Legen Sie die andere Hand an den Ellenbogen und ziehen Sie den
gestreckten Arm zu sich heran, ziehen Sie gleichzeitig die Schultern
nach unten.

> Beijedem Arm die Position 10-20 Sekunden halten.
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>

Ich habe sie nach ihrer Intensitdt und ihrer Auswirkung auf die betroffenen
Muskelgruppen zusammengefasst.

Im Folgenden finden Sie eine genaue Beschreibung der Ubung und ihrer
Ausfiihrung, manchmal mit Anmerkungen zum Einsatz bei bestimmten
Sportarten oder mit verschiedenen Empfehlungen.

INTENSITAT ‘ II Grundiibung, geringe Intensitét, geringe Auswirkung
INTENSITAT I Mittelstarkes Auftreffen auf dem Boden, maBige Intensitit
INTENSITAT | Mittlere bis hohe Intensitét, starkes Auftreffen auf dem Boden
INTENSITAT Bl | | sehrintensive Ubung mit starkem Auftreffen auf dem Boden

INTENSITAT ﬂ" III Maximale Intensitit, maximales Auftreffen auf dem Boden
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UBUNG i

SPRUNGE AM PLATZ MIT GERINGER BEUGUNG DER KNIE
Im Stand, Beine und Korper sind gerade.

> Leichte und schnelle Beugung der Knie vor dem Sprung in die Hohe.
> Landung auf der Absprungstelle mit Abfangen und Stabilisierung

vor dem nachsten Sprung.

Grundiibung der Plyometrie, da hier der Zyklus Dehnung-Verkiirzung gelernt und
E bewusst gemacht wird.
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UBUNG i

SEILSPRINGEN
Im Stehen.

> Springen Sie mit dem Seil, achten Sie dabei auf den Rhythmus der

Spriinge, ohne ein hohes Tempo oder eine groBe Hohe anzustreben.

E Geht auch ohne Seil. Varianten: vorwdirts springen, riickwdirts springen oder beides
/ kombinieren. Von einem Ful8 auf den anderen springen.
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UBUNG i

SPRUNGE ZUR SEITE MIT GUTER SPRUNGGELENKSARBEIT
Im Stehen, der gesamte Korper ist gerade. Die Knie leicht beugen.

> Zur Seite springen. Achten Sie dabei darauf, dass Sie auf die FuB3-

arbeit am Boden gut reagieren kdnnen.

Ia Sie kénnen von einem Ful8 auf den anderen oder immer mit demselben Ful8 springen.
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UBUNG i

SPRUNGE, BEI DENEN EIN KNIE RICHTUNG BRUST GEHOBEN WIRD
Im Stehen mit geradem Korper.

%

> Machen Sie einen schwungvollen Anlaufschritt, bevor Sie auf dem
rechten (oder linken) Bein nach oben springen, wahrend Sie das
Knie des linken (oder rechten) Beines Richtung Brust heben.

> ZurIntensivierung der Ubung kénnen Sie versuchen, mit dem Knie
die Brust zu berihren.

Kommen Sie wihrend der Ubung in einem gleichmdiBigen Tempo vorwiirts, halten Sie
E dabei den Kérper immer gerade und das Becken nach vorne gekippt.



Die Plyometrie

UBUNG i

SPRUNGE MIT EINEM BEIN AUF EINER STUFE
Im Stehen, ein FuB steht auf der Stufe.

> StoBen Sie sich stark nach oben ab, versuchen Sie, die maximale
Hohe zu erreichen.

> Landen Sie mit demselben Bein auf derselben Stufe.

) Stabilisieren Sie sich gut vor dem nachsten Sprung.

Ia Nutzen Sie Ihre Arme, um in der Luft das Gleichgewicht zu halten.
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UBUNG i

SPRUNGE ABWECHSELND MIT DEM RECHTEN UND DEM
LINKEN BEIN AUF EINER STUFE

> Dieselbe Position wie in der vorhergehenden Ubung, nur wechseln
Sie in der Luft das Bein: Wenn das rechte Bein das Sprungbein war,
mussen Sie auf dem linken Bein landen.

Ia Man kann die Ubung auch zur Seite iiber eine Bank ausfiihren.
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UBUNG i

TREPPENSTEIGEN MIT BEIDEN FUSSEN (»FEUERLAUF«)
Im Stand mit gerade aufgerichtetem Korper vor einer Reihe von Stufen
oder einem Stepbrett.

> Mit gestreckten Beinen, jedoch ohne die Knie vollig zu verriegeln,
eine Stufe nach der anderen ohne Zwischenpause hochspringen.

> Die Arbeit erfolgt ausschlie8lich aus dem Sprunggelenk.

> Denken Sie daran, auf jeder Stufe schnell zu reagieren, als wiirden
Sie sich die FiiBe verbrennen.

Man kann auch zwei oder drei Stufen auf einmal hochspringen. In diesem Fall wird die
/E Ubung intensiver, und das Schwierigkeitsniveau ist daher fortgeschrittener.
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UBUNG i

BEINPENDEL
Die Beine sind leicht gebeugt.

%

> Provozieren Sie ein Kippen nach vorne, fangen Sie das verlorene
Gleichgewicht in derselben Position mit leicht gebeugten Knien ab.

> Sobald die FiiBe den Boden beriihren, stof3en Sie sich nach hinten
ab und landen wieder auf dem Boden.

> Dies ist eine rhythmische Ubung, das Pendeln von einem Ungleich-
gewicht ins andere soll permanent bis zum Ende der Ubung erfolgen.

> Ideal ist es, eine Start- und eine Landelinie zu definieren und dann
zwischen den beiden hin und her zu pendeln.

Die Distanz soll 80 cm nicht iiberschreiten, da Sie sonst in eine h6here Intensitdtsstufe
Ia kommen. Um die Schwierigkeit etwas zu steigern, legen Sie die Hénde auf den Kopf,
/ um das Auspendeln ohne Arme durchzufiihren.
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UBUNG i

DER STERNFORMIGE SPRUNG
Im Stehen die Beine rasch beugen und gleichzeitig die Arme vor dem
Korper iiberkreuzen.

> Ohne Pause in die Hohe springen.

> Versuchen Sie in der Luft den gesamten Korper zu 6ffnen, indem Sie
Arme und Beine sternférmig strecken.

> Beim Landen gut federnd abbremsen und vor der Wiederholung die
Ausgangsposition wieder einnehmen.

> Diese Ubung eignet sich ausgezeichnet, um mehrere Muskelgruppen
gemeinsam zu kraftigen und vor allem um eine explosive Bewegung
gut zu koordinieren.

Die Ubung kann auch vereinfacht werden, indem Sie nur versuchen, mit den Armen

Versuchen Sie nicht, den Riicken durchzubiegen oder die Beine maximal zu 6ffnen.
/ den Himmel zu beriihren und sich in den Beinen krdftig abzustoSen.
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UBUNG i

LIEGESTUTZEN AUF DEN KNIEN MIT HANDEKLATSCHEN - Am Boden
abgestiitzt auf den Knien (auf einer Wiese oder einem Teppich).

%

> Gehen Sie in den Liegesttitz, die Knie bleiben am Boden und der Kor-
per vom Kopf bis zu den Knien gerade und fest (gute Core-Stabilitat).

> Beugen Sie die Ellenbogen, um die Bewegung in Gang zu setzen.
Stof3en Sie sich kraftig ab, um Hande und Oberkorper vom Boden
abzuheben.

> Klatschen Sie in die Hande, bevor Sie mit leicht gebeugten Armen
wieder auf dem Boden aufkommen.

> Gut abfedern und wieder abstoBen, um die Bewegung zu wiederholen.

Ia Wenn die Ubung zu einfach ist, klatschen Sie mehrmals in die Hédnde, bevor Sie sich
/ wieder am Boden abfangen.



Die Plyometrie m‘

UBUNG i

AUF KNIEN, WERFEN DES MEDIZINBALLS NACH VORNE
Im Kniestand halten Sie einen Medizinball in den Handen. Ziel ist es,

den Medizinball nach vorne und oben zu werfen, etwa wie bei einem
Pass beim Rugby.

> Sie kommen in der Liegestiitzposition auf dem Boden auf. Wichtig
ist, dass Sie den Medizinball mit gestreckten Armen werfen und dass
die Bewegung vollstandig aus einer kraftigen Vorwartsbewegung

aus den Hiiften erfolgt.

fiinf Kilo. Suchen Sie sich eine Wand, ein Absperrgitter oder einen Partner, der den Ball
auffingt und zu lhnen zuriickwirft. Diese Ubung ist fiir viele Teamsportarten und fiir
Disziplinen perfekt, in denen die Arme genutzt werden.

Ia Der Medizinball soll nicht zu schwer sein, je nach Ausiibendem zwischen drei und






