Muskelaufbautraining

Krafttraining flir Gewichtheber



Trainingsprinzipien

* Progressiv

e Kontinuierlich

e Alters- und entwicklungsgemal’

* Fortschreitende Spezialisierung

* Reizwirksam

* Relation Belastung und Erholung

* Variation; Periodisierung; Zyklisierung

* Spezifisch



Definition der Maximalkraft

Maximalkraft ist die grof3te Kraft, die das Nerv-
Muskel-System bei aulSerster willkurlicher
Anstrengung aufwenden kann, um
Widerstande zu Uberwinden, sie zu halten
oder zu bremsen.



Muskel - Histologie

Muskelfibrille

Die ,Kraftwerke" jeder Zelle
sind die Mitochondrien.



Motoneuron __

Muskelfaser

Pfeile) trifft an der synaptischen

Ein Aktionspotenzial (schwarze
Endigung des Motoneurons ein.

3 Die Plasmamembran der Muskelfa-
ser generiert ein Aktionspotenzial
zial, das sich in die T-Tubuli aus-
breitet, ...

Aktions-
potenzial

) ... was die Freisetzung von
Ca®* bewirkt, das im sar-
koplasmatischen Reticulum
gespeichert ist.

stimuliert die Mus-
kelkontraktion,

Plasmamembran

[) Freigesetztes Ca®* J

sarkoplasmatisches Reticulum



Myofibril or fibril (complex organelle
composed of bundles of myofilaments)
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Sarcomere (contractile unit of a myofibril)

Sarcomere
(relaxed muscle)
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Sarcomere
(contracted muscle)
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1. Myosin head (thick
filament) attaches to
actin (thin filament)

In death, with no ATP production,
the cycle stops here (rigor mortis)

Thick (myosin) filament

Normal aerobic
respiration

- - -

2. Working stroke — the
myosin head pivots and
bends, pulling the thin
filament toward the midline
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3.ATP attaches to the myosin
head, causing it to detatch
from the actin filament.
The cycle then repeats

Download from
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ADP -> ATP

anaerob-alaktazid | Kreatinphosphat + ADP — Krealin + ATP
(KiP) 1Kr)

anaerob-aktazid | Glukose (Glykogen) — Laklat + ATP

(anaerobe Glykolyse) (Lac)

aerob Glukase + 0, - CO, + HQ +ATP

(oxidafive Glykolyse)

aerob freje Feftsduren + 0, — CO,+ H,0 +ATP

(oxidativer Fetfabbau) | (FFS)




lsomer

alpha-heliz form tertiary structure destroyed - protein denatured hydrogen bonds

of a polypeptide holding the nn
P tertiary
‘ structure

protein structure
no effective

active site

conformation

hydrogen bonds holding the randomised structure when  _# covalent -5-5-bonds o 0tye
secondary structure together most nn or #* bonds broken  or fonic bonds —NH%‘ "00C- koo infact



Bestandteile

WASSER 75%

Proteine = Eiweisse: Kette aus 20 Aminosauren
20%

Rest: Natrium , Kalium, Kalzium, Myoglobin,
Fettsauren, Kohlenhydrate ...



Fasertypen

Genetisch ?

Veranderlich!



Muskelfasertypen
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Protein = Kette von Aminosauren




Steuerung

Nervensystem
- bewul3t
- unbewul3t (Reflexe)



GrolShirnrinde Felder

matonsche Felder

dier Cortex T -
5
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wichtige Nervenbahnen im Riickenmark
GroBhirn

GroBhirn
motorischer fa SR sensorischer
Bereich I s L . Bereich

|

absteigende
Bahn (motonsch)

3= aufsteigende
|‘ Bahn (5ensorisch)




Kontraktionsweisen

Konzentrisch

Isometrisch

Exzentrisch

Dehnungs — Verkurzungs - Zyklus



Steuerung

Konzentrisch, isometrisch: Henneman
Exzentrisch ?? — Enoka 1996






Rekrutierungsprinzip
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It is commonly believed that increasing maximum strength will also increase high-
velocity strength. However, the ability to produce force at slow speeds is limited by
different factors from the ability to produce force at high speeds

4 Key limiting factors are the

number of activated muscle fibers

in parallel, the force exerted by

Adaptations

each fiber, and the exact point on
the force-velocity relationship that
the muscle fibers are working on. |

after heavy l

#- Key limiting factors are the rate
at which the actin-myosin cross-
bridges form and detach (which is
partly determined by motor unit
firing rate) and the maximum
Ada ptations RSEl fiber shortening velocity.

after high- l

velocity
(power)
training

strength
Increased motor unit
firing frequency

Increased motor
unit recruitment

training

Increased muscle fiber
contraction velocity

Increased lateral
force transmission

Increased muscle

fiber diameter High-velocity

strength
Increased tendon g
stiffness

Increased ability to produce
maximum concentric force at a

Maximum high velocity

strength
gens # Note also that heavy strength training reduces

maximum joint angular velocity because of (1) shifts

/ in fiber type from type IIX to l1A, (2) increased internal
moment arm lengths, and (3) increased tissue inertia.

Increased ability to produce
maximum concentric force at a
slow velocity

Strength & Conditioning
Research
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often used as the main way to help athletes
improve sporting performance, probably
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Trainingsmethoden

 Hardware — orientiert: “Hypertrophie” =
Stoffwechsel und Morphologie

e Software — orientiert: “IK = intramuskulare
Koordination” = Steuerung

 Mischmethoden: Pyramide



27
* Gewichtheben alleine ist KEIN Krafttraining

e Wir mussen auch im Gewichtheben die
Maximalkraft gezielt und planmaRig
entwickeln!



Sandau 2017

Zuglubungen:

e Zu leicht (Vorgabe: 90-110%)
 Andere Bewegung als Reissen



Richtwerte

Reissen : Stossen=1:1,2 £ 0,02
Kniebeugen vorne : Stossen 1,15:1
Standreissen : Hockereissen 0,9:1
Standumsetzen : Umsetzen 0,9:1
Kniebeugen hinten : KB vorn 0,87:1

USW.



Realitat
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Sex Rwkm RvH Sto KBv KBhi KHeng KHbr StiSto Ums StR StUms KZ# Dr SchwDr Zug_br Zug_eng KGr KGew KBv/Sto Sto:R  BMI w X"
Picker Sophie 58 53 |70 |85 105 |95 70 65 85 50 |63 3 33 58 65 80 162 |65 1214285714 121 2477
Raidel Lena ® f 65 60 |81 |95 110 105 7 83 85 53 |73 05 33 63 73 90 168 76,5 1172839506 125 27,10
Ritzer Armin m 119 7 150 175 170 170 155 145 150|100 120 10 7 115 145 160 181 7 1,166666667 (126 23,50
Secka Mario m 147 7 168 190 (205 220 180 180 ? 125 (140 7 83 121 165 198 185 103 1,130952381 (114 30,09
Martyrosian £ m 180 175 (210 (240 270 (240 210 220 210|160 180 ? 95 170 210 240 179 109 1,142857143 117 34,02
Hahn Victorh f 93 90 107 (113 135 |7 7 110 08 78 90 12 60 90 100 125 170 |70 1,056074766 115 2422
Kébe Tamar® f 62 7 80 100 7 110 90 7 ? 7 7 7 7 50 65 85 163 |60 1,25 129 2258
Heidenbauer m 135 122 155 (140 200 210 7 160 161|120 135 7 83 116 168 198 181 975 0903225806 115 2976
Gril Nicolas ~ 'm 103 95 132 140 170 180 7 135 130 |90 120 7 60 100 143 165 170 |70 1,060606061 (128 2422
Grielenberger m 120 110 145 (165 191 190 180 145 145|105 125 ? ? 115 154 176 178 |77 1137931034 121 2430
Moldaschl Mz m 120 110 141 (160 (190 180 7 140 7 100 (120 7 70 105 137 170 175 |85 1,134751773 118 27,76
Lamparter A f 58 48 |74 |78 95 7 7 70 58 45 |7 5 30 7 65 90 170 |62 1,054054054 (128 2145
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Korperzusammensetzung

* Normal: Muskelanteil mannlich 42%, w 35%
e Gewichtheber: mannlich >55%, w ??



Grole und Gewicht Manner
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Grosse und Gewicht Frauen

Waight Class Minirum Maximum hean D
48 Kg 139.00cm | 15250cm | 14BOOcm | a96em
53 Kg 149,00 cm 155.50 em 15280 cmy .75 cm
59 ig 150.50 cmn | 159.00 o 15833 ¢m 309 em
63 KR 150.00 cm | 162.00 om T 157.17 cm &£57cm
bY KR 152.50 on 164.00 om 158.42 tm 189 om
| 75 kg | 1589.00 cm | 167.30 om | 163.26 cm 1.63cm




Erhohung des Muskelanteils

Hardware: Hypertrophie

e Feststellung: Korperfettmessung
* Methoden: Hautfaltendicke

* BIA

* Evtl. andere (s. Video) - Youtube



Erhohung des Muskelanteils

Hardware: Hypertrophie
Feststellung: Korperfettmessung
Methoden: Hautfaltendicke

BIA

Evtl. andere (s. Video) - Youtube



Eigenschaften

* Wachstum: reversibel
* Immer Verschrankung Muskel - Nervensystem



Trainingsmethoden HYP

e 5-10Wh
* NICHT bei allen Ubungen —s. TrLehre
* Kriterium: koordinative Anspriche, Benutzung



Ubungen

Auswahl
Kriterien:

NICHT Ahnlichkeit zum Gewichtheben,
sondern WIRKSAMKEIT!

Bsp.: Schwungdricken ?7?

Fur jede Ubung im Trainingsplan muss es eine
Begrindung und ein klar definiertes Ziel
geben — mit Test!



Software

Wann?

K—Training: 1 —3 Wh., hohe Intensitat
Kraftdefizit: Test

Daher Periodisierung




Sonderthema Stabilisation

Lit.: Fiona Eckert, Vortrag Leipzig












Fokus auf: Seitlicher
Rumpfmuskulatur, Hift-,
Knie- und
Sprunggelenkstabilisatoren,




Fokus auf: Hinteren
Rumpfmuskulatur, Hift-,
Knie- und Sprunggelenk-

~ stabilisatoren, FuRgewdlbe







* Kniebeugen auf instabiler
Unterlage (ein-/beidbeinig)

* Positionstraining auf instabiler
Unterlage mit und ohne Gerat

* Positionstraining im ,Spinnennetz”

* Reillen und StoRen auf instabiler
Unterlage, langsame Ausfuhrung
mit Leichtgewicht




DANKE!



