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Wer Sport treibt, mochte meist auch »besser
werden«. Aber das ist gar nicht so leicht. Denn
einfach draufloslegen und anfangen, zu laufen
oder seine Muskeln zu kraftigen, geht meist
schief. Es gibt ndmlich je nach individueller Fa-
higkeit nur einen recht schmalen Grat bei den
unterschiedlichen Belastungsgrofien wie Inten-
sitdt, Geschwindigkeit, Umfang und Dauer, um
echte Trainingserfolge zu erzielen. Liegen Sie
iber diesem schmalen Bereich, dann tiberfor-
dern Sie den Organismus und »trainieren sich
in den Keller« — trotz grofierer Anstrengung. Lie-
gen Sie unterhalb des Trainingsbereichs, dann
stellt sich erst gar kein Effekt ein — der Kérper
ist unterfordert und findet das Ganze ziemlich
langweilig.

Training ist also ein systematischer Prozess, der
Kenntnisse der Leistungsfahigkeit sowie der
Trainingssteuerung voraussetzt. Notwendig und
sinnvoll ist dabei eine Leistungsdiagnostik: Sie
ist die Grundvoraussetzung fiir die Planung und
Gestaltung des Trainings. Dabei brauchen Frei-
zeitsportler diese Kenntnisse genauso wie Spit-
zensportler, um ihr Training zu optimieren. Der
Unterschied liegt einzig und allein darin, wie
aufwendig die Tests angelegt sind. Natdirlich ist

klar, dass die Spitzenathleten noch viel tiefer in
ihren Korper hineinhorchen miissen. Aber egal
ob Kraft, Ausdauer oder Beweglichkeit im Mit-
telpunkt stehen: Jeder sportlich aktive Mensch
benotigt eine Analyse seiner Leistungsfahig-
keit, nattirlich auch, um die Trainingserfolge ob-
jektivzu messen und um daraus neue Motiva-
tion zu schépfen.

Deshalb habe ich dieses Buch fiir all jene akti-
ven Menschen geschrieben, die einfach mehr
iber sich und ihren Korper erfahren wollen. Fiir
jene, die es eben nicht dem Zufall tiberlassen
wollen, ob sie besser werden. Mithilfe der fol-
genden Kapitel verstehen Sie zum Beispiel
auch, was die Herzfrequenz- oder Laktatwerte
aussagen, warum die Herzratenvariabilitédt so
wichtig ist oder wie Beweglichkeit und Kraft von
Muskeln zu interpretieren sind. Ich bin mir si-
cher: Dieses Buch wird ein unschatzbarer Be-
gleiter bei lhrem Training werden.

Viel Spaf} beim Schmokern und viel Erfolg beim
Training wiinscht Ihnen lhr

Ingo Frobdse
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WAS IM KORPER
PASSIERT

8EIM SPORT

Blicken wir nun genauer auf die kérperbiologi-
schen Bereiche, die bei sportlicher Betdtigung
besonders aktiv sind und Auskunft iiber die
Leistungsfahigkeit geben kénnen. Mit ausrei-
chend Information tiber diese Abldufe ldsst sich
das Training effektiver gestalten.

MIJSKELN - MOTOREN FIJR
DIE LEISTUNG

Unsere etwa 654 Muskeln unterscheiden sich in
GroBe, Form und Aufbau. Sie bewegen die rund
220 Gelenke des Kérpers, haben aberauch
noch ganz andere Aufgaben:

x Sie fordern die Aktivitdt des Stoffwechsels.

x Sie wdrmen uns.

x Sie verbrennen Ndhrstoffe und erzeugen so
Energie fiir jede unserer Bewegungen.

x Sie produzieren Botenstoffe.

x Sie regulieren die Gehirnfunktion.

x Sie fordern die Immunabwehr.

x Sie schiitzen die inneren Organe.

All das funktioniert am besten mit einer fitten

Muskulatur, die nicht nur regelmaBig, sondern

dabei auBerdem abwechslungsreich bewegt

wird. Deswegen ist es wichtig, dass Sie zusadtz-

lich zu lhrer Lieblingssportart immer auch ein

ausgleichendes Muskeltraining absolvieren.
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Entsprechende Tipps dazu finden Sie jeweils in
den Kapiteln mit Trainingsempfehlungen fiir
Ausdauer- und Kraftsportler (siehe ab den Sei-
ten 122 und 158).

WIE ARBEITET DIE MUSKULATUR?

Wie bereits im Zusammenhang mit der Kraft auf
Seite 15 erwdhnt, arbeitet die Muskulatur auf
drei unterschiedliche Weisen: positiv-dyna-
misch, also iiberwindend (konzentrisch), hal-
tend-statisch (isometrisch) und negativ-dyna-
misch, also nachgebend (exzentrisch).

Am Beispiel des Klimmzugs sind die Unter-
schiede leicht zu verstehen: Die konzentrische
Arbeitsweise der Muskulatur wird benotigt,
wadhrend wir uns aktiv an der Stange hochzie-

hen. Dabei ziehen sich die Muskeln zusammen
und tiberwinden den Widerstand, den Schwer-
kraft und Kérpergewicht bilden. Wenn wir oben
an der Stange langer verharren, ist die Muskula-
tur dauerhaft angespannt, sie arbeitet also iso-
metrisch. Lassen wir uns dann aus dem Klimm-
zug langsam und kontrolliert wieder herab,
geben die Muskeln nach, befinden sich also in
der exzentrischen Phase.

Letztere spielt beim Krafttraining eine tiberge-
ordnete Rolle: Die groBten Krafte entwickelt
eine Muskelfaser namlich nicht, wie von den
meisten angenommen, wenn sie sich zusam-
menzieht, sondern wenn sie gedehnt wird, weil
dann noch Reflexe die Kraft erhhen!

Fiir das Krafttraining und den Muskelaufbau ist

Die Anpassung des Muskels an ein Krafttraining erfolgt in zwei Stufen.

WIRKUNGEN DES KRAFTTRAININGS

vor dem
Krafttraining

nach dem
Krafttraining

aktive inaktive
Faser Faser

geringer Faserquer-

schnitt, schlechte

Synchronaktivierung
der Fasern
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grofBerer
Faserquerschnitt,
mehr Muskelmasse,
bessere intramuskuléadre
Koordinationsfahigkeit
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o stehen Sie momentan in punkto sportlicher Leistung? Mit der

Diagnostik bestimmen Sie lhren Ist-Zustand. Damit konnen Sie

realistische Ziele fiir Ihre sportliche Zukunft formulieren und lhr
Training optimal planen. Die Leistungsdiagnostik ist die Voraussetzung fiir
eine sinnvolle und effektive Trainingssteuerung.




DIAGNOSTIK FOOR AUSDAUERSPORTLER

COOPER-TEST

Der Cooper-Test bewertet ohne grof3en Aufwand
und mit einfachen Mitteln die Ausdauerleis-
tungsfahigkeit (Stichwort: anaerobe Schwelle)
und wird haufig im Schulbereich eingesetzt,
manchmal auch als Teilkriterium der Schulnote
im Fach Sport, sowie bei Kindern und Jugendli-
chenin Sportvereinen oder bei der Talentaus-
wahl. Er wird normalerweise im Laufen oderim
Walking durchgefiihrt, kann aberauch beim
Schwimmen angewandt werden.

Der Lauf-Cooper-Test ist ein 12-Minuten-Lauf
und wird auf einer 400-Meter-Stadionrundbahn
durchgefiihrt. Es wird gemessen, wie lang die in
12 Minuten zuriickgelegte Strecke ist. Mithilfe

NORMWERTE LAUF-COOPER-TEST (MANNER!

von Wertungstabellen fiir verschiedene Al-
tersklassen und Leistungsstufen wird die Leis-
tungsfahigkeit beurteilt. Bei erfahrenen Aus-
dauerldufern kann man die Ergebnisse auch in
Bezug zum Sauerstoffverbrauch setzen und so
die maximale Sauerstoffaufnahme ermitteln
(VO,max). Das Ergebnis ist natiirlich nicht so
genau wie bei der deutlich teureren Spiroergo-
metrie-Diagnostik (ab Seite 95), aber fiir Uber-
priifungen der VO,max zwischen zwei weiter
auseinanderliegenden Diagnostikterminen
durchaus geeignet. Sie kénnen den Test auf ei-
ner Leichtathletikbahn auch selbst durchfiihren
und mithilfe der Tabellen auswerten.

Wollen Sie Ihren Sauerstoffverbrauch exakt
messen lassen, dann gehen Sie am besten in

| <30 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-64 |

Sehr gut 2800 2650
Gut 2400 2250

Befriedigend 2000 1850

Mangelhaft 1600 1550
Ungeniigend 1550 1500

2500 2300 2100
2100 1900 1850
1650 1500 1300
1450 1250 1150
1400 1100 1050

NORMWERTE LAUF-COOPER-TEST (FRAUEN)

| <30 | 30-39 | 40-49 | s0-59 | 60-64 |

Sehr gut 2600 2500
Gut 2150 2000

Befriedigend 1850 1650

Mangelhaft 1550 1350
Ungeniigend 1350 1250

2300 2100 1850
1850 1750 1700
1500 1450 1400
1250 1150 1100
1100 1050 950
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SCREENINGTESTS FOR JEDERMANN

Leistungsgruppe/Sportler

V =sehr gut
IV=gut

Il = maBig
Il = schlecht
| = sehr schlecht

ein Labor oder Institut flir Leistungsdiagnostik
und fragen nach einer Spiroergometrie. Das ist
in der Regel ein Test auf einem Fahrradergome-
ter oder Laufband, es wird mit Atemmaske gear-
beitet, um genau messen zu kdnnen.

Beim Cooper-Testim Schwimmen kann man
Brust- oder Freistilschwimmen wahlen. Wenn
man sich fiir das Brustschwimmen entscheidet,
muss man in 12 Minuten 500 Meter schaffen,
um 15 Punkte, also die hochste Punktzahl und
damit die beste Note zu erreichen (Note 1+). Mit
250 Metern erhélt man noch 5 Punkte (Note 4).
Beim Freistilschwimmen wird fiir 550 Meter

15 Punkte, also die Note 1+, und fiir 300 Meter

5 Punkte, also die Note 4 vergeben. Die anderen
Punktewerte werden von den Topwerten

(15 Punkte und 500 beziehungsweise 550 Me-
ter) in 25-Punkte-Schritten abwarts gestaffelt.

COOPER-TEST: PRO & CONTRA

Der Cooper-Test ist ein gutes Testverfahren im
Kindes- und Jugendalter. Er eignet sich nicht fiir
erwachsene Laufanfanger, weil 12 Minuten lau-
fen ohne Vortraining und Erfahrung eine zu
groBBe Belastung, auch hinsichtlich der Ein-
schdtzung der eigenen Leistung, sind. Fir aus-
dauererfahrene Sportler gibt er aber durchaus
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LAUF-COOPER-TEST UND SAUERSTOFFVERBRAICH

Zuriickgelegte Entfernung in
Kilometer

Sauerstoffverbrauch in
Milliliter pro Kilogramm

»2,8 52,1
2,4—2,8 42,1-52
2-2,4 34,1-42
1,61-2 28,1-34

<1,61 <28,1

nitzliche Hinweise zum eigenen Leistungs-
stand. Fiir Leistungssportler ist die Aussage-
kraft dieses Tests ohne eine zusatzliche Laktat-
diagnostik und/oder eine Aufzeichnung der
Herzfrequenz allerdings recht gering, weil sich
daraus keine Trainingskonsequenzen ergeben.
Folgende Vor- und Nachteile ergeben sich fiir
den Cooper-Test:

Vorteile

x Screeningverfahren

x einfach durchzufiihren

x geringer Zeitaufwand

geringer Materialaufwand: 400 Meter Rund-
bahn oder eine definierte Rundbahn/Strecke,
Herzfrequenzmesser ist von Vorteil

nicht invasiver (unblutiger) Leistungstest

x

x

Nachteile

x nicht geeignet fiir Ausdaueruntrainierte

x Da derTest keine echte Aussage (iber die tat-
sachlich beanspruchte Muskulatur wahrend
der Belastung liefert, kann auch die aerobe
und anaerobe Phase nicht definiert werden

x abhdngig von dufleren Faktoren: Wind, Kilte

x Blut- und Atemgaswerte nicht ermittelt

x Maximalleistungen erforderlich




DIAGNOSTIK FOR KRAFTSPORTLER

BESTIMMUNG DER MAXIMALKRAFT MIT WIEDERHOLUNGSTEST

Wiederholungszahl

Wiederholungszahl

Anhand dieser Grafik kénnen Sie Ihre Ergebnisse des Wiederholungstests auswerten.

GUT FUR EINSTEIGER

Sowohl Wiederholungstest als auch der 15-Wie-

derholungstest eignen sich sehr gut fiir Anfan-
ger oder Untrainierte: Das Verletzungsrisiko ist

namlich geringer und die Tests sind einfach um-

zusetzen, allerdings sind die Ergebnisse in Be-

zug auf die Bestimmung der Maximalkraft unge-

nauer als bei anderen Verfahren.

KRAFTAUSDAUERTESTS

Im Bereich der Screeningverfahren kénnen Sie
Ihre Kraftausdauer mit einer Vielzahl an Ubun-
gen Uberpriifen. Dazu zdhlen: Unterarmstiitz,
Crunches, Aufrichten, Seitstiitz, Beinabsprei-

zer, Hiiftheben, Kniebeuge, Schulterdriicken,
(Knie-)Liegestiitz. Die Testiibungen beschreibe
ich Ihnen im Folgenden kurz. Von jeder Ubung
machen Sie so viele korrekte Wiederholungen,
wie Sie kdnnen.

SCHLECHT AISGEFIJHRTE WIEDERHOLEN-
GEN ZAHLEN NICHT MIT! DAMIT WIJRDEN SIE

SICH NUR SELBST BETRUGEN.

Zwischen den einzelnen Ubungen machen Sie
so lange Pause, bis Sie sich erholt und geni-
gend Kraft fiir die ndchste Ubung haben. Dann

erst geht es weiter. Uberspringen Sie diese Pau-
sen nicht, das verringert die getestete Leistung.
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UNTERARMSTUTZ

Sie iiberpriifen mit dieser Ubung die Kraft der

vorderen Rumpfmuskulatur, also von Musculus

rectus abdominis, Rotatorenmanschette und M.

quadriceps femoris.

x Sie legen sich auf den Bauch, stellen die Ze-
hen auf und stiitzen sich mit den Unterarmen
auf dem Boden ab. Dabei sind die Ellenbogen
unterhalb der Schultergelenke, die Arme par-

CRUNCHES

Fiir diese Testlibung bendétigen Sie vor allem

kraftige Bauchmuskeln (M. rectus abdominis).

Wenn Sie sie regelmafiig praktizieren, werden

die Ergebnisse schnell besser.

x Winkeln Sie die Beine in der Riickenlage an,
ziehen Sie die FuBspitzen nach oben oder
lassen Sie die Fu3sohlen auf dem Boden. Die

- 141 -

allel, die Daumen zeigen nach oben. Die
Rumpfmuskulatur ist angespannt und Sie he-
ben Ihren Kérper vom Boden ab. Machen Sie
dabei kein Hohlkreuz.

x Nun heben Sie die FiiRe wechselseitig bei ge-
streckten Beinen etwa 20 Zentimeter vom Bo-
den ab. Wie viele korrekte Wiederholungen
schaffen Sie? Die Auswertung finden Sie ab
Seite 146.

Arme sind locker vor der Brust verschrankt
und die Hande liegen entspannt auf den
Schultern.

x Nun heben Sie den Oberkorperim 2-Sekun-
den-Rhythmus so weit an, bis die Schulter-
bldtter vom Boden entfernt sind. Dann sen-
ken Sie den Oberkdrper ab, ohne den Kopf
abzulegen.



DIAGNOSTIK FOR KRAFTSPORTLER

MUSKELAUFBAUTRAINING

Damit Ihr Kérper tiberhaupt Muskulatur auf-
baut, miissen Sie Ihre Muskeln regelmaBig
energetisch ausbelasten. Die Muskulatur muss

also am Ende einer Ubungsserie erschépft sein.

Das geht am besten mit einer hohen Belastung,
aberwenigen Wiederholungen und wenigen
Sdtzen. Sie machen es richtig, wenn die trai-

nierten Bereiche »brennen. Fiihlt sich der Mus-

kel bei der letzten Wiederholung einer Ubungs-
serie nicht so an, ist erauch nicht ausbelastet
worden und das Muskelwachstum wird nicht
angeregt. Dieses Brennen ist namlich fiir den

Methode Belastung

konzentrisch sub-

maximal bis zur Er-
schopfung

Standardmethode/
Muskel-
aufbautraining
konzentrisch
moderat bis zur
Erschopfung

Kraftausdauer-
methode

. .. konzentrisch
Pyramidentraining )
submaximal

konzentrisch
isometrisch

Fiinf-Stufen-
Training

konzentrisch,
exzentrisch

VERSCHIEDENE TRAININGSMETHODEN IM KRAFTTRAINING

Organismus das Signal, mehr Eiweif3 in den be-
troffenen Muskeln einzulagern, damit ihnen die
entsprechenden Ubungen beim nichsten Mal
leichter fallen.

Da unser Organismus diese Aufbauarbeiten nur
wdhrend der Regenerationsphasen erledigen
kann, ist es wichtig, beim Hypertrophietraining
ausreichende Pausen zu machen. Trainieren Sie
deswegen niemals zwei Tage hintereinander
dieselben Muskeln bis zur Ausbelastung! Wech-
seln Sie stattdessen zwischen Bein-, Arm- und
Schulter-, GesaR-, Bauch- und Riickenmuskula-
tur sowie Ganzkorperiibungen zur Stabilisation,
wenn Sie jeden Tag trainieren mochten.

Wie-
derho-
lungen

Inten-

oo Pause
sitat

Tempo Sdtze

ziigig 815 ‘
(1,5/1,55)

maximal
und hoch-
frequent

20-40

zligig 20-5

zligig 6-10

40—
100 %
stei-
gernd

ziigig/
kontrol- 1-15
liert
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TRAININGSMETHODEN

Die Ergebnisse von Maximalkraftmessungen
(ab Seite 136) bilden eine gute Grundlage, die
passenden Belastungen im Hypertrophietrai-
ning einzuschatzen.

KRAFTAIJSDAUERTRAINING

Mit dem Training der Kraftausdauer starken Sie
das energetische Potenzial Ihrer Muskeln und
sorgen dafiir, dass sie gut durchblutet sind.
Dann kénnen die Muskeln eine starke Bean-
spruchung langer aushalten. Das erreichen Sie
mit einer hohen Anzahlvon Wiederholungen,
vielen Satzen und geringen Gewichten bezie-
hungsweise einem niedrigen Schwierigkeits-
grad der Ubungen.

PYRAMIDENTRAINING

Wenn Sie nach der Pyramidenmethode trainie-
ren, die im Kraftbereich sehr beliebt ist, kombi-
nieren Sie vor allem das Training von Kraftaus-
dauer und Muskelaufbau, allerdings mit dem
Schwerpunkt auf Hypertrophie. Dazu starten
Sie mit niedrigen Gewichten und vielen Wieder-
holungen und steigern dann nach und nach das
Gewicht, verringern aber gleichzeitig die Anzahl
der Wiederholungen. Durch diese Methode be-
lasten Sie Ihre Muskulatur abwechslungsreich
und wdrmen sie gut auf, bevor es an die schwe-
ren Gewichte geht.

HIT (HIGH INTENSITY
TRAINING)

High Intensity Training ist ein sehrintensives
Training, das nur verhaltnismaBig kurz dauert,
aber dafiir enorm anstrengend ist. Die Intensi-
tatist ausgesprochen hoch: Ein klassisches HIT
besteht aus 2 Sdtzen mit 6 bis 10 Wiederholun-
gen und einer maximalen Erholungspause von
o bis 30 Sekunden. Dabei versucht man in der

- 155 -

Crossfit gilt als eine der anstrengendsten
Trainingsformen.

Erholungsphase nach wenigen Sekunden Pause
direkt noch einmal 1 bis 3 Wiederholungen
durchzufiihren, also quasi zwischen den Ubun-
gen weiterzutrainieren.

CROSSFIT

Das sehr beliebte Crossfit ist eine Trainingsme-
thode, die Kardio- und Krafttraining verbindet.
Eine Trainingseinheit dauert rund 1 Stunde und
ist sehr anstrengend. Nach dem Aufwdrmen
schlief3t sich ein Fertigkeitstraining an, dann
ein 10- bis 20-miniitiges Hochintensitatstrai-
ning (HIT) und zuletzt eine Phase mit Dehn-
ibungen. Crossfit trainiert dabei intensiv die
motorischen Hauptbeanspruchungsformen
(Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit,
Koordination) und stellt eine sehr effektive Me-
thode fiir unterschiedliche Fahigkeiten dar.
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Es gibt heute viele Methoden, mit denen Sie lhre
sportliche Leistung messen und weiterentwickeln kénnen.
Doch welche ist die richtige fir Sie, fur lhr individuelles
Level und lhren Sport?

Leistung und Leistungsfahigkeit: Ausdauer- wie
Kraftsportler finden alles Wichtige tiber deren Grundlagen
und Uber den Zusammenhang von Testverfahren

und Trainingsaufbau.

Zielgenaue Analyse: Sie lernen die bewahrtesten Screening-
und Diagnoseverfahren kennen — mit allen
Vor- und Nachteilen fir alle wichtigen Sportarten.
So kdnnen Sie einschatzen, was sich fir Sie wirklich lohnt —

und was nur aufhalt und kostet.

Optimale Trainingssteuerung: Sie erfahren, was welcher
Wert bedeutet, und kénnen so lhr Training individuell optimieren
und lhre Leistung bestmoglich steigern, ohne lhre Gesundheit

aufs Spiel zu setzen.
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