Krafttraining fiir jugendliche Schwimmer

Mehr Power fiir Schwimmer

(os) Die Situation in vielen Sportvereinen
ist bekannt - wenig Wasserflache, der
Wunsch nach mehr Trainingsméglichkei-
ten und die steigenden Anspriiche von Sei-
ten der Vereine und Verbénde. Eine Mog-
lichkeit den Trainingsumfang zu erhGhen
und die Voraussetzungen fiir das Training
im Wasser zu verbessern, liegt im Kraft-
training. Die folgenden Ausfiihrungen sol-
len einen Uberblick zur Thematik geben
und sind sicherlich eher fiir den wettkampf-
orientierten Breitensport als leistungs-
sportlich ambitioniert gedacht.

Die Kraft stellt lediglich eine der fiinf mo-
torischen Grundeigenschaften dar. In glei-
chem MaBe haben die Ausdauer, die Koor-
dination, die Beweglichkeit und die
Schnelligkeit Einfluss auf die korperliche
Leistungsfahigkeit.

Die Kraftarten lassen sich differenzieren in
die Maximalkraft, die in die dynamische
und statische Maximalkraft unterteilt wird.
Eine zweite Art der Kraft ist die Schnell-
kraft, die inshesondere als die Schuss- oder
Wurfkraft und Sprintkraft definiert wird.
Fiir die Reaktivkraft ist ganz besonders die
Sprungkraft von Bedeutung. Von beson-
derem Interesse fiir das Schwimmen und
unter praventiven Gesichtspunkten ist die
Kraftausdauer als vierte Kraftart.

Die Einschatzung der Bedeutung der Kraft-
arten fiir das Schwimmen wird unterschied-
lich gesehen. Festzuhalten gilt es: “Je kiir-
zer die Schwimmstrecke, umso wichtiger

V"

das Krafttraining!

Bedeutung
Maximaikrant (100%) | Spage o "

Schnelikraft

Kraftausdauer

Bestimmende Faktoren fiir die Muskelkraft
sind zundchst die biologischen
EinflussgroRen wie der Muskelquerschnitt,
die Muskelfaserstruktur und die
Aktivierungsfahigkeit der einzelnen Mus-
kelfasern. Biomechanisch sind die Muskel-
lénge, die Kontraktionsform (isometrisch,
isotonisch oder auxotonisch), genauso

wie die Kontraktionsgeschwindigkeit fiir
die Muskelkraft relevant.

Jiingst dokumentierte eklatante Haltungs-
schwéchen bei Kindern und Jugendlichen
unterstreichen die Notwendigkeit des
Krafttrainings fiir Kinder und Jugendliche.
Ziel muss es sein, muskuldren Dysbalancen
vorzubeugen und eine frithzeitige Spezia-
lisierung zu vermeiden. Im Kindes- und
Jugendalter gilt es die Wachstumsphasen
der Kinder zu beriicksichtigen und insbe-
sondere die passiven Strukturen (Béander,
Knochen, Gelenke...) zu schonen. Dabei
gilt es Fehlbewegungen vorzubeugen,
Partneriilbungen zu meiden, die
Bewegungsausfiihrung zu kontrollieren,
die Belastung sukzessiv zu steigern und
zuerst die Anzahl der Wiederholungen zu
erh6hen anstatt die Belastungshohe zu
steigern.

Fiir die Phase des Vorschulalters ist Kraft-
training unangebracht. In diesem Alter
bietet das Ausleben des Bewegungsdran-
ges ausreichende Entwicklungsreize, die
durch Sportangebote zum Klettern, Krie-
chen, StoRen und Ziehen zusétzlich un-
terstiitzt werden. Eine optimale Form bie-
tet das Hindernisturnen.

Im friihe Schulkindalter sollte ein Kraft-
training vor allem spielerisch, vielseitig
und abwechslungsreich sein. Ziel ist die
harmonische Entwicklung aller Muskel-
gruppen, was lediglich durch ein dynami-
sches Training mit dem eigenen Kdrper-
gewicht erreicht werden sollte. In dieser
Phase bietet sich aufgrund der Kindes-
entwicklung insbesondere die Verbesse-
rung der Schnell- und Sprungkraft an. Her-
vorragende Ubungsbeispiele finden sich
hierzu auf einer CD-Rom des IAT Leipzig.
Neben diesen Ubungen sollte eine Krafti-
gung der Bauch- und Riickenmuskulatur
erfolgen. Die bevorzugte Methode sollte

in diesem Alter das Zirkeltraining sein. Es
bieten sich Zieh- und Schiebekdmpfe und
Raufspiele an.

Im spaten Schulkindalter geht der Trainer
zu systematischen Ubungen mit dem ei-
genen Korpergewicht iiber. Es kdnnen auch
leichte Zusatzgewichte wie Medizinbille,
Zugseile oder Rollbédnke miteingesetzt wer-
den. Wahrend des Krafttrainings sollten alle
groRRen Muskelgruppen beriicksichtigt wer-
den.

In der Pubertdt gilt es besonders zu be-
achten, dass durch das Langenwachstum
der passive Bewegungsapparat, vor allem
die Wachstumsfugen, gemindert belastbar
sind. Uber das Training mit dem eigenen
Kdrpergewicht und mit leichten Zusatzge-
raten kdnnen bereits Kraftmaschinen ohne
Uberkopfbewegungen eingesetzt werden.
Auch wenn die Ubungen mit zunehmen-
den Training sportartspezifischer werden,
sollte der Trainer besonderen Wert auf kom-
pensatorische Ubungen legen, um Verlet-
zungen vorzubeugen und muskuldre Un-
gleichgewichte zu verhindern. Auch hier
gilt immer noch die Pramisse: Umfangs-
vor Intensitatssteigerung.

Steigerung der Maximalkraft
Ziel 1: Intramuskulére Koordination
Training von geringem Umfang und sehr
hoher Intensitét (1 - 4 explosive Kontrak-
tionen mit 90 - 120 % der Maximalkraft
und Arbeit mit sehr groRer Geschwindig-
keit bei 30 - 60 % der Maximalkraft) for-
dert die Entwicklung der schnellen moto-
rischen Einheiten.
hochkonzentriert (Sicherheit)
Partnerhilfe
Pausen lang
WIE?
 Konzentrische Arbeit: 5 Serien a 3 W.
mit 90% (3 Min. Serienpause)
 Konzentrische Arbeit: 6-4-3-2 W. mit 85-
95% (3 Min. Serienpause)
o Exzentrische Arbeit: 2 Serien & 4-5 W.mit
120-130% (5 Min. Serienpause)
 Exzentrisch-konzentrische Arbeit: 2 Ser-
ien a 3-5 W. mit 120% exzentrisch und

80% konzentrisch (5 Min. Serienpause)

Ziel 2: Querschnittstraining
- Die Reizdauer ist entscheidend
Arbeit im anaeroben Bereich
(glykolitisch)
bis zur Erschopfung
Pausen allmahlich verkiirzen
2-3 Muskelgruppen gezielt durchtrai-
nieren
Gewicht oder Wiederholungen erhd-
hen
WIE?
® Dynamisch konzentrisch: 3-5 Serien a
10 W. (70-80%), langsam, Pause 2-3
Min.
® Dito mit Vor- oder Nachermiidung.

Ziel 3: Mdssige Querschnittszunahme
Die Arbeit muss so intensiv sein, dass
sie die Entwicklung eines optimalen
Arbeitszustands des Organismus er-
moglicht
Wiederherstellung der Leistungsfahig-
keit sichern = ldngere Serienpausen
Mehr Muskelentspannung

WIE"

® Dynamisch konzentrisch: 2-3 Serien &

5-8 W. (85-90%)
® Stato-dynamische Arbeit: 3-5 Serien a
3-5 W. (60-80%)

=> Gewicht langsam bremsen, in der tief-

sten Position 3 Sekunden halten (isome-

trisch), anschlieRend explosiv tiberwinden.

Ziel 4: Aerobe Kraftsteigerung / Kraft-
erhaltung

Um beide Fasertypen (schnelle und lang-
same/Typ I+II) optimal zu trainieren, in-
dem anaerobe und aerobe Prozesse trai-
niert werden

WIE?

Dynamisch konzentrisch: 3 Serien a 3 W.
(80-90%, P 3’), dann mit denselben
Muskelgruppen 2 Serien & 15 langsame Be-
wegungen mit einem Gewicht von 50%, P
30"

Steigerung der Schnellkraft

Die Schnellkraft ist weitgehend von der
Maximalkraft abhéngig. Es wird empfoh-
len, mit Auflasten von 30 - 70 % und
schnellstméglicher  Kontraktions-
geschwindigkeit (maximale Willens-
anstrengung) zu trainieren. Dies ist vor
allem fiir Sprinter beim Start und bei der
Wende entscheidend. Fiir die Entwicklung
der Explosiv- und Schnellkraftkomponenten
von zyklischen Bewegungen werden Ge-

WIE?

Dynamisch konzentrisch: 2-3 Serien &

10-15 W.(60-70%) auf explosive Art

(P59

Dynamisch konzentrisch: 2 Serien a 20

W. (50-60%) in mittlerem Tempo (P
-3"), dann 1 Serie (30-40%) a 30-40

W. in schnellem Tempo.

Sprungubungen

Spriinge barfuR auf weichen Matten.
Verschiedene Sprungformen, einbei-
nig, beinbeinig, vertikal, horizontal,
mit oder ohne Hindernisse, mit oder
Tempowechsel => pro Trainingseinheit
> 100-200 Spriinge.

5x 10 Spriinge (mit zuriickmarschie-
ren, 6-8 mal wiederholen mit Wechsel
der Sprungformen (P 4-6')

Steigerung der Kraftausdauer
Kraftausdauer im Schwimmen ist die Fa-
higkeit, iiber eine bestimmte Strecke (An-
zahl Ziige) die Hohe des Krafteinsatzes
moglichst lange beibehalten zu kdonnen,
respektive nur einen geringen Abfall zu-
zulassen. Bei sehr intensiver Beanspru-
chung der Muskulatur wird der Energiebe-
darf zum groBen Teil durch die anaerobe
Glykolyse gedeckt. Es wird Laktat produ-
ziert, das im Blut akkumuliert wird.
Leistungslimitierend ist bei intensiver Be-
anspruchung letztlich die Laktat-Toleranz.
WIE?
Alle im Schwimm-
sport tblichen
Trainingsformen
(Schwimmen ge-
gen mehr Wider-
stand, mit Hilfs-
mitteln wie
Paddles, Flossen,
etc.)
Training an der Muskelleistungs-
schwelle, z.B. 3 Serien a 15-30 Wdg.
(Kraft 50%, Power 80%)

Ubungsauswahl 1

Fiir die Korperlage im Wasser und Korper-

rotation

®  Rumpfbeugung/-streckung (Bauch/
Riicken)

*  Rumpfrotation

® Maximalkraft und Kraftausdauer am
Kraftgerat, dynamisch

Fiir den Beinantrieb und Start/Wende

®  Beinbeugung/-streckung (Oberschen-
kel vorne/hinten)

® Maximalkraft und Schnellkraft am

e Hiiftstreckung (GesaR)

® Maximalkraft und Schnellkraft am
Kraftgerdt und mit Freigewichten
(Kniebeuge), dynamisch (auch exzen-
trisch), Niederspriinge, Sprungserien!

®  FuBstreckung/ (-beugung fiir Brust-
schwimmer)

* Maximalkraft und Kraftausdauer am
Kraftgerat oder Kabelzug, dynamisch

e Beinadduktion/-abduktion (speziell
fiir Brustschwimmer)

® Maximalkraft und Schnellkraft am
Kraftgerat, dynamisch

Ubungsauswahl 2

Fiir den Armantrieb und Riickholphase

e Brustmuskulatur

e Maximalkraft und Schnellkraft, am
Kraftgerat und mit Freigewichten
(Bankdriicken), dynamisch (auch ex-
zentrisch)

e Schultermuskulatur und Latissimus

e Maximalkraft und Schnellkraft am
Kraftgerdt, mit Freihanteln oder mit
Kabelzug, dynamisch

e Schulterblattfixatoren

* Maximalkraft und Kraftausdauer am
Kraftgerat oder Kabelzug, stato-dyna-
misch

*  Armstreckung (Triceps)

® Maximalkraft und Schnellkraft am
Kraftgerdt, an Freihanteln oder mit
Kabelzug, dynamisch

e Schulterrotation

e Kraftausdauer mit Gummiziigen und
Kabelzug, dynamisch

e Handbeugung

e Kraftausdauer mit kleinen Hantel oder
“Knetmasse”

Planung des Krafttrainings

Fiir Langstreckenschwimmer wird ein Kraft-
training pro Woche empfohlen. Mittel- und
Kurzstreckenschwimmer sollten in der Auf-
bauphase 2-3 Krafttrainings pro Woche
absolvieren. Sie miissen in Harmonie zum
Schwimmtraining stehen. I
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