© RAABE 2022

Koordination und Kondition

Stark werden — Wie wir Kraft nutzen konne

Dr. Andreas Simon
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skuldre Dysbalancen erkennen und be-

heben? Diesen und weiterep ; i@ hilerinnen und Schiiler durch eine nahe Theorie-

Trainings durch Testverfahren tberprifen
e Bereiche: Krafttraining, Krafttests, Fitness
Informationstexte, Ubungs- und Stationskarten

tstehung muskuldrer Dysbalancen erldutern und entgegenwirken,
rainingsmethoden des Krafttrainings umsetzen, Effektivitdt des
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Kraft und Bewegung

Egal, ob wir morgens in die Kiiche gehen, um uns ein Glas
Wasser zu holen, wir am Nachmittag beim Fuball zu einem
Sprint ansetzen oder uns beim Turnen am Reck im Stutz hal-
ten — Kraft brauchen wir bei jeder Bewegung oder besser ge-
sagt: Kraft ist Voraussetzung fir jede Bewegung.

In den Fitnessstudios finden wir zahllose Gerate, z. B. den
Beinbeuger oder den Riickenstrecker, die uns die an diesem
Gerdt zu trainierende Muskulatur anzeigen. Oftmals sind an
den Grafiken der Gerate jedoch noch weitere Muskeln mar-
kiert bzw. aufgeflihrt. Dies hat den Grund, dass eine Bewe;
gung nie aus einem einzelnen isolierten Muskel entsteht,
dern stets eine Reihe von Muskeln beteiligt sind. Daher ist es
zu trainieren, d. h. méglichst Muskelschlingen anstat ierter

Hinweise: Die Beteiligung mehrerer Muskel

an einer Bewegung wird in der Sportwissenscitaft mi egriffe
beschrieben, z. B. die Streckschlinge des K&TP bestehend au
und Lendenwirbelsaulenanteil des Riickenstrecke

nktional wie moglich
Zu trainieren.

enwirken von mehreren Muskeln
uskelschlinge bzw. Muskelkette
einbeuger, groBer Gesalmuskel

Aufgabe 1 Lest euch folgenden Artikel hema Muskelschlinge durch:

https.//raabe.

Aufgabe 2 Ubyngen, mit denen sich bestimmte Muskelschlingen/-ketten aktivieren

rs prasentieren konnt.

nun, was man unter Muskelschlingen versteht
vozu sie notig sind. Schaut euch die Abbildung an
und erlautert die Streckschlinge des Sprinters.
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https://raabe.click/sp-Muskelschlinge

© RAABE 2022

I.A Koordination und Kondition » Beitrag 26 » Wie wir Kraft nutzen kdnnen 9 von 34

Muskulare Dysbalancen

wachsenenalter.

@ Definition

Unter muskuldren Dysbalancen versteht man ein krankhaft vera@ertes Langens-
nungsverhaltnis zwischen den muskuldren Agonisten und Antagon eines Gele
nimmt die Belastung auf das Gelenk zu.

raft- oder Span-
. Infolgedessen

rauf reagieren, sich diesem anpassen. Hingegen
apA, dessen Spannungszustand daher gleichbleibt.

0 pannung, der er sich anpasst. Muskel B ist keinem Reiz ausge-
gt. Hier bleibt die Spannung gleich.

lare Dysbalancen zu vermeiden?

Ffindet sich schon im Kindes- und Jugendalter. Ein vielseitiges Training ist
#O1 allem die gleichmalige Ausbildung von Stabilitat (Muskelkraftigung) und Mobi-
keldehnung) im Fokus stehen. Die umfassende Kraftigung der Haltemuskulatur nimmt dabei
deren Platz ein. Wird eine Sportart sehr dominierend ausgeubt, sollte ein Erganzungs-
nden, das einerseits die verkirzten Muskeln dehnt, andererseits die Rumpfmuskulatur
kraftigt, da diese flr alle Sportarten, z. B. bei Richtungswechseln und Spriingen von grundlegender

Bedeutung sind.
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Muskelfunktionstest Riickenmuskulatur — Lernkarte

Die Riickenmuskulatur

Die lange Rickenmuskulatur stellt den Gegenspieler (Agonist) zur geraden
Zusammen sind sie fir eine stabile Korperhaltung und einen gefestigten Rumpf €
Hauptaufgabe ist die Streckung der Wirbelsdule. Riickenschmerzen aufgru
ein weit verbreitetes Phdnomen, insbesondere im Bereich der Lendenwi
dete Ruckenstreckmuskulatur bildet in diesem Bereich eine sehr gute

Ziel dieses Muskelfunktionstests ist die Kraftfahigkeit.

it nach vorn,

halten kannst. Mit den FiiBen soWst dU
Beine ohne Schwung an, bis sich &g

Beachte

Bewertung

eren. Notiert/skizziert sie ggf. auf einem Extrablatt.

uskulatur dar.

heben der Beine bis zur Waagerechten == erhebliches Kraftdefizit

egt euch gemeinsam mindestens 3 Ubungen, um diese Muskulatur zu

idend. lhre
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Krafttests (Schnellkraft/Kraftausdauer) — Stationskarten

Station 2: Crunch mit Ball (30 bzw. 40 Sekunden je nach Jahrgang)
Material 1 kleiner Kasten, 1 Turnmatte, 1 Volleyball, 3 Tennisballe,
Ziel Kraftausdauer der Bauchmuskulatur

Aufgabe Die SuS legen ihre Fersen auf dem Kasten ab (90-Gra
Huftgelenk). Der Riicken liegt flach auf einer Mattg
Crunches wird ein Volleyball zwischen den Knig
Oberschenkel gefiihrt.

Der Partner achtet auf die richtige Positio ng zu Beginn: Kontrolle des Winkels zwischen Knie-

und Huftgelenk und der Auflgge der Fersen.

click/sp-Planking-Guiness-Weltrekord

Versucht es doch selbst einmal! Wie lang haltet ihr durch?

Achtet gegenseitig auf die korrekte Ausfiihrung.
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