[image: image1.png]


Rainer Kersten

04956/92829044
 

Niekampsweg 2

  0151/12645038

26670 Uplengen

  kersten@taekido.de

www.taekido.de
Sportphysiotherapeut • Gesundheitslehrer • Diplom-Ausbilder DTB •
Personenschutzausbilder • TAEKIDO-Master • Profi-Boxtrainer BDB • Coach 

Krafttraining für Fortgeschrittenen
Die übliche „Standardtrainingslehre“ mit den klassischen drei Sätzen wird irgendwann sowohl aus Motivationsgründen, als auch aus Gründen der Belastungsmonotomie nicht mehr zu gewünschten Trainingserfolgen und Leistungsverbesserungen führen. In Absprache mit dem Trainierenden kommen jetzt Methoden wie Pyramidentraining, Supersätze, Negativwiederholungen und ähnliches zum Einsatz. Das ist bei einem Fortgeschrittenen, der nicht zwangläufig Bodybuilder sein muss, eine Notwendigkeit, an der man sich dringend orientieren sollte. Die aufgezählten Methoden sind in verschiedensten Literaturen ausführlich beschrieben und sollen hier nicht weiter vertieft werden. Im Folgenden sollen drei nicht so bekannte, aber aus eigener Erfahrung sehr ansprechende, Methoden dargestellt werden, die jeweils ein anderes Ziel verfolgen

Trainingsmethode 10, 8, 8, 6, 4, 1 zur Steigerung der Maximalkraft und der Muskelmasse (Hypertrohietraining):
Üblicherweise schreibt man einem Trainierenden einen Trainingsplan, den er auch schaffen kann. Bei dem Prinzip von 10, 8, 8, 6, 4, 1 was die jeweiligen Wiederholungen meint, wählt man Gewichte aus, die der Trainierende zwar grundsätzlich im erholtem Zustand schaffen könnte, aber nicht in der Summe der sechs Sätze mit jeweils nur einer Minute Pause. Diese Trainingsmethode sollte Sinnvollerweise mit einem Trainingspartner durchgeführt werden. 
Beispiel Beinpresse: Der Trainer wählt eine bestimmte Übungsausführung aus und lässt (nach entsprechendem Warmmachen) den Trainierenden einen ILB-Test auf 10 Whl.  Zügig ausführen, d.h. er möchte wissen was der Trainierende an maximalem Gewicht zehnmal bewältigen kann. Damit wir leicht rechnen können und das Folgende nachvollziehbarer wird, schafft unser Proband 10 mal 100 kg an der Beinpresse. Das entspricht 100% seiner Leistungsfähigkeit in Bezug auf zehn Wiederholungen. Nun geht die Rechnerei los:
1. Satz

80 % der erbrachten Leistung vom ILB-Test
10 x 80 kg

Eine Minute Pause

2. Satz

90 % der erbrachten Leistung vom ILB-Test
  8 x 90 kg

Eine Minute Pause

3. Satz

100 % der erbrachten Leistung vom ILB-Test
  8 x 100 kg

Eine Minute Pause

4. Satz

110 % der erbrachten Leistung vom ILB-Test
  6 x 110 kg

Eine Minute Pause

5. Satz

110 % der erbrachten Leistung vom ILB-Test
  4 x 110 kg
Eine Minute Pause

6. Satz

120 % der erbrachten Leistung vom ILB-Test
  1 x 120 kg

Der Trainierende kann grundsätzlich jeden dieser sechs Sätze bewältigen, aber er hat von Satz zu Satz eine zunehmende Ermüdung und nur eine Minute Pause. Der Trainierende wird also in aller Regel die „geforderten“ Wiederholungen nicht erbringen und den jeweiligen Satz vorher beenden müssen. Ziel ist es im Laufe des Mesozyklus (6-8 Wochen) den Trainingsplan zu schaffen.

Trainingsmethode 70% in den Phasen I, II und III zur Steigerung der Muskelmasse:
Der Trainer wählt entsprechende Übungen aus und macht mit dem Trainierenden einen Maximalkrafttest. Als Beispiel diesmal das Flachbankdrücken. Der Trainierende schafft einmal 100kg. Der Trainer berechnet 70 % davon und lässt seinen Schützling beim späteren Training (Phase I) mit diesen 70 % (in unserem Beispiel gleich 70kg) so viele zügige Wiederholungen machen, wie ihm möglich sind. Diese Phase I wird ca. 2 Wochen durchgeführt, also bei zweimaligem Training dieser Muskelpartie pro Woche für vier Trainingseinheiten. Dann beginnt Phase II. Der Trainierende macht zunächst das Gleiche wie in Phase I, also so viele Wiederholungen mit diesen 70%, wie sie möglich sind. Anschließend macht der Trainierende 10 Sekunden Pause, um sofort danach mit dem zweiten Satz der gleichen Übung mit gleichem Gewicht zu beginnen. Er macht wiederum so viele Wiederholungen, wie ihm in voller Bewegungsausführung möglich sind. Diese Phase II sollte ca. vier Wochen durchgeführt werden. Es folgt die Phase III. Satz eins wie gehabt, 10 sec. Pause (wie gehabt), Satz zwei mit den vollständigen Whl. und dann noch so viele nicht vollständige Whl. wie möglich. Phase III ebenfalls ca. zwei Wochen wie bei Phase I.
Trainingsmethode 40/70/40 zur Steigerung der Kraftausdauer:

Gemeint ist die Prozentzahl des Gewichtes vom Maximalkrafttest. Der Trainer macht für die ausgewählte Übung also wieder einen Maximalkrafttest. Er berechnet 40 und 70% davon. Beispiel diesmal Latzug. Der Trainierende schafft einmal 80kg. 40% entspricht 36 (also 35) kg, 70% entspricht 56 (also 55) kg. Der Trainierende macht ca. 15-20 zügige Whl. mit den 40% (also 35kg), anschließend sofort ohne Pause so viele Whl. wie möglich mit 70% (also55kg) und wieder ohne Pause Satz drei mit wiederum 40% (35kg).

Bei allen drei Trainingsmethoden ist die Pausengestaltung

(biochemische Vorgänge in der Muskelzelle)

von zentraler Bedeutung!!


