157

Effekte eines Trainings mit einer Schnellkraftmethodenkombination

A. Schlumbergerl, K. Wirth' ; Y. Liv?, J. Steinacker?,
D. Schmidtbleicher” (Projektleiter)

! Johann Wolfgang Goethe-Universitdt Frankfurt am Main
Institut fiir Sportwissenschaften;
? Universititsklinikum Ulm
Med. Klinik und Poliklinik
Abt. Sport- und Rehabilitationsmedizin

1 Problem

In der Krafttrainingsforschung liegt heutzutage eine Vielzahl an Erkenntnissen vor, die einen
differenzierten Einsatz der Krafttrainingsmethoden im sportartbegleitenden Krafttraining
erlauben (Uberblick bei SCHLUMBERGER 2000). Zur Verbesserung der Maximalkraft
werden traditionell die Methoden der wiederholten submaximalen Kontraktionen
(Muskelquerschnittstraining) und die Methoden der maximalen Kontraktionen (zur Ver-
besserung der intramuskuldren Koordination) eingesetzt. Erhdhungen der Explosivkraft und
dynamischer Schnellkraftparameter lassen sich durch die Methoden der maximalen
Kontraktionen (SCHMIDTBLEICHER 1980), Sprungkrafttraining mit Akzentuierung des
Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus [DVZ] (HAKKINEN 1986) und traditionelle bzw. modifi-
zierte Schnellkraftmethoden (SCHMIDTBLEICHER 1980, LETZELTER 1985, WILSON
1993) erzielen.

Neuere Beobachtungen weisen nun daraufthin, dass die Kombination verschiedener Kraft-
trainingsmethoden innerhalb eines Trainingsblocks die Effizienz des Krafttrainings steigern
konnen (z.B. TOJI et al. 1997, HARRIS et al. 2000). Aus diesem Grunde sollten im Rahmen
dieses Projekts die Effekte eines sechswochigen Krafttrainings mit der Kombination der als
schnellkraftfordernd bekannten Trainingsmethoden (siehe oben) iiberpriift werden. Zur
Einschétzung der relativen Bedeutung der zu erwartenden Trainingseffekte erfolgte in dieser
Untersuchung ein direkter Vergleich mit einem Training mit maximalen Kontraktionen.

2 Methode

An der sechswdchigen Langsschnittstudie nahmen 24 krafttrainingserfahrene Sportstudenten
teil. Die Probanden wurden auf eine Trainingsgruppe mit einer Schnellkraftmetho-
denkombination (SK-Kombi, n=12) und eine Traininingsgruppe mit maximalen Kontrak-
tionen (MAX, n=12) verteilt. Die MAX-Gruppe trainierte mit der Bankdriickbewegung an
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einer Multipresse an drei Tagen in der Woche mit jeweils 5 Serien a 3 Wiederholungen
(3RM-Last). Die Gruppe SK-Kombi hatte drei verschiedene Trainingsmethoden in der

Trainingswoche zu absolvieren:
Montag: 5 Serien a 3 Wiederholungen (3RM-Last) Bankdriicken an einer Multipresse

Mittwoch: 3 Serien a 10 Wiederholungen einer explosiven, rein konzentrischen Aus-
stoBbewegung mit Loslassen der Hantelstange an einer Multipresse
(Last 30 %EWM)

Freitag: 3 Serien a 10 Wiederholungen einer DVZ-dhnlichen-Bewegung in liege-
stiitzdhnlicher Ausfiihrungsvariante

Diese Abfolge der Trainingsmethoden wiederholte sich in jeder der sechs Trainingswochen.

Bei beiden Trainingsgruppen wurden bei allen Trainingsmethoden interserielle Pausen von 6
Minuten und intraserielle Pause von 4-5 Sekunden angewendet. Wéahrend der sechswdéchigen
Trainingsperiode erfolgte eine progressive Lasterhohung im Rahmen der individuellen
Fortschritte. Vier Tage vor Trainingsbeginn (vT), nach dreiwochigem Training (ZT) sowie
drei und elf Tage nach Ende der sechswochigen Trainingsperiode (N3 und N11) erfolgten die
Kontrollmessungen. An jedem Testtermin wurden das Einer-Wiederholungsmaximum
(EWM) zur Abschitzung der Maximalkraft und die maximale Bewe gungsgeschwindigkeit
gegen eine an allen Testterminen konstante Last von 16.9 kg zur Abschitzung des
Schnellkraftniveaus bestimmt (weitere Details zur Bestimmung der abhingigen Variablen
sind bei SCHLUMBERGER [2000] zu finden). Zusétzlich wurden drei Tage vor Beginn und
sieben Tagen nach Ende der Trainingsperiode Muskelbiopsien am M.triceps brachii zur
Bestimmung des Gehalts an Myosin-Schwerketten vorgenommen.

3 Ergebnisse

In Tabelle 1 ist die Entwicklung der dynamischen Maximalkraft dargestellt. Beide Expe-
rimentalgruppen zeigen signifikante (SK-Kombi-Gruppe) bzw. hochsignifikante (MAX-
Gruppe) Verbesserungen der Maximalkraft drei und elf Tage nach Ende des sechswochigen
Trainingszeitraums. Allerdings unterscheiden sich die Maximalkraftgewinne zwischen den
beiden Gruppen aus statistischer Sicht nicht.

Die Verdnderungen der maximalen Bewegungsgeschwindigkeit sind in Tabelle 2 dargestellt.

Tab. 1:  Mittelwerte und Standardabweichungen der dynamischen Maximalkraft [in kg];
*=p<.0.05, **=p<0.01

Gruppe | vT | ZT | N3 | N11
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SK-Kombi 83,6 + 20,1 85,0+ 20,4 87,5+ 17,8* 88,6 + 19,4*
Max-Kontrakt. 83,8+ 19,3 85,0+ 21,0 89,0 £ 21,1** 89,4 £ 22,7**

Beide Gruppen zeigen Zugewinne bei diesem Parameter. Allerdings fallt nur die Verbess-
serung der maximalen Bewegungsgeschwindigkeit elf Tage nach Trainingsende bei der SK-
Kombi-Gruppe signifikant aus.

Tab.2:  Mittelwerte und Standardabweichungen der maximalen Bewegungsgeschwin-
digkeit gegen eine Last von 16,9 kg [in m/s]; *=p<0.05
Gruppe vl 7T N3 NI11
SK-Kombi 2,97+0,31 3,00 £ 0,30 3,04 £ 0,25 3,07 £0,26*
Max-Kontrakt. 2,89+0,32 2,90 +0,37 2,94 +0,37 2,96 £0,35

Die Analyse des Gehalts an Myosinschwerketten (MHC) erbrachte teilweise differierende
Resultate. Bei beiden Gruppen tritt eine Erh6hung des MHClIla-Gehalts auf (SK-Kombi von
48 % auf 63 %, MAX von 49 % auf 67 %). Bei der MAX-Gruppe erfolgte dies auf Kosten
einer signifikanten Reduktion des MHCIId-Gehalts (von 33 % auf 20 %), bei der SK-Kombi-
Gruppe auf Kosten einer signifikanten Reduktion des MHCI-Gehalts (von 18 % auf 9 %).

4 Diskussion

Die wichtigste Erkenntnis dieser Studie ist, dass ein Training mit einer Schnellkraftmetho-
denkombination nahezu gleichwertige Verbesserungen der dynamischen Maximalkraft und
hohere Zuwachsraten der maximalen Bewegungsgeschwindigkeit erbringt wie ein Training
mit maximalen Kontraktionen. Es ist anzunehmen, dass die variable Reizsetzung vor allem
giinstigere Adaptationen im Sinne der Schnellkraftverbesserung nach sich zieht. Dies zeigen
z.B. auch die Ergebnisse der MHC-Analyse. Die nach Krafttraining typische Erhéhung des
MHClIIa-Gehalts wird bei der SK-Kombi-Gruppe nicht von einem nennenswerten Riickgang
des fiir die schnelle Kraftentfaltung bedeutenden MHCIId-Anteils begleitet, wie er bei der
MAX-Gruppe auftritt.

Die Ergebnisse dieser Studie weisen zum einen darauf hin, dass ein Training mit der
Schnellkraftmethodenkombination in der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung in
Schnellkraftsportarten Vorteile gegeniiber einem Training mit maximalen Kontraktionen
haben kann. Zum anderen konnte eine solche Trainingsmethode als Methode der Wahl in der
Saisonvorbereitung (,off-season*
Basketball, Ful3ball).

in Mannschaftsportarten gelten (z.B. Eishockey,
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