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Kraft und Muskeln

Startposition konzentrisch

Die Kraftentfaltung, also die Hohe der Kraft, ist von folgen
— Muskelfaserquerschnitt,

— Muskelfaserspektrum,

— Formen der Muskelarbeit,

— Energiebereitstellung,

— intra- und intermuskuldre Koordination,
— Alter und Geschlecht der Person,

— Motivation der Person.

Eine Muskelfaser 1 die 78813 [ ormige Grundeinheit eines Skelettmuskels. Muskelfasern
werden haufig jfkiskelfafRama sammengefasst, die an ihren Enden Uber Sehnen mit den

Knochen verbunde
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Mé6

Sprinter oder Marathonlaufer?

Diese Frage stellen sich oft Sportwissenschaftler und Trainer,
wenn es um die Talentforderung geht. Gemeint ist hiermit,
ob ein Athlet eher fur Disziplinen geeignet ist, die vor allem
von der Schnelligkeit abhdngen, oder fiir solche, die einen
ausdauernden Charakter aufweisen. Naturlich spielen eine
ganze Reihe unterschiedlicher Faktoren, wie z. B. Motivation,
Umfeld, Training, aber auch Veranlagung der Person eine
Rolle.

Wir wollen einen Blick auf die Veranlagung, die sogenannte
.genetische Disposition”, sowie auf die Zusammensetzung der Mus
aus Muskelfasern. Ganz allgemein werden bei der quergestreifte
Muskelfasern unterschieden: schnelle und langsame.

Die langsam zuckenden Typ-I-Fasern (Slow Twitch Fibre [ ich,langsam zusam-
men, ermlden allerdings auch sehr langsam — man sagt, [ Istent”. Durch die
hohe Anzahl von Mitochondrien, in denen der aerobe Sto
flr Ausdauerleistungen. Sie werden auch auf Grun
dunkelrote Farbung verleiht, als ,rote” Fasern bezei

Die schnell zuckenden Typ-ll-Fasern (Fast Tvd 8
men, ermuden jedoch auch umso schneller. erfolgt grofStenteils anaerob flr 2
Schnelligkeits- und Schnellkraftleistungen. Da in i ur wenig Myoglobin enthalten ist, wirken sie g

unterschiedliche sportliche Moglichkeite s Zieltes sportliches Training ldsst sich dieses
Verhaltnis dauerhaft ein bisschen verdnde n kénnen in Typ-I-Fasern transformiert wer-
den. Die Umkehrung von Typ- asern ist jedoch kaum maoglich.

n verschieden, so dass sich hier schon
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Schnellkraft — Ubungen erarbeiten

Aufgabe 1 Erarbeitet in eurer Gruppe mindestens zwei Ubungen, die von
der Schnellkraft erfordern. Schreibt/skizziert sie auf einem E
dann.

Aufgabe 2 Uberlegt, welche Muskulatur in euren Ubungen dominj

Beachtet

— Seid in der Lage, eure Ubungen zu prasentieren und anzuleit
machen konnen.

— Achtet auf klare Anweisungen bei euren Erklarungen und die ric
euren Mitschulern.

Aufgabe 3 Beschreibt die Bedeutung der Schnellkr einen

Aufgabe 4 Uberlegt, in welchep Sportarten Situationen die Schnellkraft noch eingesetzt

Als kleine Gedan Definition der Schnellkraft:

,Schnell bendtigst, um einem
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Kraft erleben — Stationen

Station 8: Newton und die Kraft
Material 1 Rollbrett, 1 Reckstange, 1 Weichbodenmatte, ggf. Zusatzg

Ubung 1 Stell dich auf das Rollbrett und halte die Reckstange dirg
die Reckstange nun explosiv mit ganzer Kraft in Rich
Variiere den Abstol, z. B. schwacher/starker, parallel zu
usw. Beobachte, was passiert.

Aufgabe 1

Stelle di
der Mitte att hindurchlduft. Versuche nun, die Position des Roll-
bretts nur d gungen zu verandern. Oberkorper und Beine bleiben
starr.

Ubung 2

Formuliere deine Beobachtungen. Gelingt es dir, dich mit dem Rollbrett in eine
Richtung von der Linie wegzubewegen?

Findest du eine Erklarung fur diese Situation?
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