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Entwicklung der

Streck- und Sprungkraft

Referent: Mag. VOCK Andreas



ZU meiner Person:

Mag. VOCK Andreas

Sportwissenschafter

- Abteilungsvorstand Trainerlnnenabteilung an der Bundessportakademie Wien
- Externer Lehrbeauftragter FH Wiener Neustadt Training und Sport
- EFH (Handball) und EAAF (Leichtathletik) Lecturer

- Staatlich geprifter Trainer Leichtathletik

- Trainer aktiver (Hoch-) Leistungssportler bzw. Mannschaften verschiedener Sportarten

- Berater von Trainern, Sportverbanden und Sportinstitutionen
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ZUu den Begriffen

STRECKKRAFT

SPRUNGKRAFT

SCHNELLKRAFT

REFLEXAUFSCHALTUNG (Dehnungs- Verkurzungszyklus)
ZEITPROGRAMME

MUSKELFASERVERTEILUNG

INTER- UND INTRAMUSKULARE KOORDINATION




STRECKKRAFT

»o | RECKERKETTE" der Beine

DRIPPLE EXTENSION (3-fach Sreckung)

STRECKUNG im FUBGELENK
(Wadenmuskulatur)

STRECKUNG im KNIEGELENK
(Quadrizeps — OS vorne)

STRECKUNG in der HUFTE
(Gluteus — Isciocrurale Muskulatur)

ENTSCHEIDENSTES MERKMAL BEIM SPRINGEN!!!
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...weil es gilt die Kraft vom Boden auf den

Korperschwerpunkt zu Gbertragen

...und je starker und schneller dies
passiert desto hoher springt man! _
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Grundvoraussetzung:...

KRAFT (Beine / Rumpf)

TECHNIK - Ansteuerung
SCHNELLE MUSKELFASERN

GENETIK
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Moglichkeit der Testung

DROP JUMP JUMP AND REACH
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SPRUNGKRAFT

... Ist abhanaqgiqg von:

« Zeitprogramm (Kurzes / langes Zeitprogramm)
* Muskelfasertypen (FT vs. ST Fasern)

 Intra- und Intermuskularen Koordination
(Maximalkraft)

« Konkraktionskraft (Startkraft, Explosivkraft)
« Krafttransfer (Rumpf- und Stutzkraft)
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Schnellkraftige Bewegungen konnen in und aus unterschiedlichen
Anspannungsformen vorkommen:

- Aus einer Halteposition (statisch) Giberwindend (konzentrisch) L_ﬁ
beschleunigen (Bsp: Sprung aus Kniebeuge — Squatjump) / i

- Aus einer Dynamik nachgebend abfangend (exzentrisch) in
Halteposition (statisch) Bsp: Landung Skispringer ”Tj /
-Dynamische Mischform aus nachgebender und - “ w
Uberwindender Arbeit (fast alle Bewegungen) I*ﬁ l ) I l
Gegenbewegung (Counter movement) - .

-Spezielle dynamische Mischform aus nachgebender *~ w
und Uberwindender Arbeit unter Ausnutzung des g;_fia l .5;1& l

Dehnungs — Verktrzungszyklus
Reaktivkraft (Plyometrie)!!!

KURZE BODENKONTAKTZEIT = REAKTIV!!!
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Zeltprogrammmae

KURZES ZEITPROGRAMM LANGES ZEITPROGRAMM

A

b .

I 2
VAR B SR "VJ ~<—PvA ——»l —|
tas] -~ GA—
- taA —

VJ(ms) = Dauer der Vorinnervation
PvA(mMs) = Phase verringerter Aktivitat )
GA(MSs) = Aktivitatszeit bis zum 1.Gipfel Mereelusiomerls

ta(ms) = Hauptaktivitétsphase

M.gastrognemius

Zeitprogramme sind bewegungsspezifisch. Strukturahnliche
Bewegungen werden auf der Grundlage gleicher Zeltprogramme
gesteuert (Bauersfeld / Voss 1992, 18) \BSPA@EWien
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Abb. 293 Veriinderung der Aktivititscharakteristik (Nieder-Hochsprung vorwirts) des M. gastrocnemius
(Zwillingswadenmuskel) und des M. rectus femoris (vierkopfiger Schenkelstrecker) durch Training einer Tur-
nerin, die vom langen zum kurzen Zeitprogramm wechselte (nach Gundlach in Bauersfeld/Vofi 1992/51).
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...UND WIE TRAINIERE ICH DAS?
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,2orungspinne”
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Motorische Einheiten

im Riickenmark

FTG

FTO

im Muskel

~ Motorische |

Endelatte >

Kraft-Zeit-
- Verlauf

 Ermiidungs-
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nach Edington & Edgerton, 1976
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Muskelfasertvypen

Den drei Typen von motorischen Einheiten lassen sich 4 Muskelfasertypen zuordnen
(NotH, 1994, 35):

TyplI ST-(slow twitch-)Fasern: Langsame Muskelfasern mit hoher Ermiidungs-
resistenz, niedrigem Glykogen- und hohem Mitochondriengehalt; sie kon-
nen Laktat verstoffwechseln.

TypIIA FTO-(fast twitch oxz;dartive- )Fasern: Schnelle Muskelfasern mit hoher
Ermiidungsresistenz; hohem glykolytischen und oxidativen Enzymbesatz.

TypIIB FTG-(fast twitch glycolytic-)Fasern: Schnelle, leicht ermiidbare Muskel-
| fasern mit hohem Glykogen- und geringem Mitochondriengehalt.

TYPIIC Intermedidirfasern, die zwischen Typ I und II einzuordnen sind.

BUNDESSPORTAKADEMIE

< BSPAG wien




Der Muskel - Dehnungsreflex

Vom Gehirn

la
e = E & Muskelspindel,
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Dehnungs - Verkirzungszyklus

Was geschieht, wenn eine Muskelfaser, die angereqgt ist, plotzlich
gestreckt wird?

Die dinnen Molekularfaden (Aktin) werden weiter aus dem Bereich der
dicken Strange herausgezogen. Die Myosin-Greifarme rudern
asychnron und halten aber zu jedem Augenblick viele Aktin-Borsten
fest.

Das abrupte strecken bewirkt eine massive Dehnung etlicher bzw.
einzelner (nicht aller) Greifarme, dass eine vorzeitige Losung dieser
bewirkt. Nach kurzer Zeit heften sich die |6sgeldosten Arme wieder an
und Gben nun voribergehend ziemlich taktgleich Zugkrafte aus.

,Die Dehnungsaktivierung reprasentiert somit vermutlich einen
gemeinsamen molekularen Kraftakt von Greifarmen, die infolge der
abrupten Dehnung vorubergehend zeitlich synchronisiert wurden
(GALLER 2001)!“
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ACTIO EST REACTIO




Trainingsmethodischer Zugang:

W ... zur Sprungschule

. BUNDESSPORTAKADEMIE
\ { BSPA® wien
Graz
Innshruck

LLLLL



Langhanteltraining




Und...

SPRINGEN

@
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Basis ist das
KRAFTTRAINING
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VergroRerung des Muskelguerschnitts . oo

- Hypertrophie ,:, ':-..'ff','f
Intramuskulére Koordination (1K) ¢
mehr Muskelfasern synchron foue) fabe
aktivieren (bis 70%) (#0800 {08000 -

Kraftsteigerung ohne Massenzunahme s

iy " - ’

Intermuskulare Koordination —

Verbesserung der Technik bzw. Zusammenspiel der Muskeln
(Muskelschlingen)

Erhohunqg des ATP-, Creatinphosphat- und
Glykogenvorrates im Muskel.
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+

Einfluss Muskelmasse

Effekte des Krafttrainings
(Abhangig v. d. WH-Zahl)

Steigerung Maximalkraft

Intra Kraftausdauer
Muskulare
Koordination

Ubergang Hypertrophie Kraftausdauer

+

Ubergang uiber AN
Pyramidentraining KAD strukturelle KAD energetische
oder 6‘er Satze Anpassung Anpassung
® T '
%] | Ausdauer
‘ ‘ ‘ mit Kraft
1 3 6 8 10 12 14 16 20 25 30....

WH - Zahl
(Prinzip der letzten Wiederholung) - Repetition Max (RM)
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Maximalkraft ist die Fahigkeit des Nerv — Muskelsystems
hochstmaogliche Widerstande bei willktrlicher Kontraktion ohne

Vorermudung zu tUberwinden.

Sie ist abhangig von:

Muskelquerschnitt

Intramuskulare Koordination (Synchronisation)

Intermuskulare Koordination (Muskelzusammenspiel)
(Agonist — Antagonist; Muskelschleifentraining...)

Psychische Faktoren (Willensspannkratft)

Ziel:
Verbesserung des Maximalkraftniveaus als Voraussetzung ftr
Kraftausdauer, Schnellkraft (Explosivkraft).
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Unter IK — Training (Maximalkraft Training) versteht man
den Einsatz maximal hoher Lasten mit maximal explosiver
Bewegungsausfihrung!

Durch dieses Training werden die Muskelfasern veranlasst gleichzeitig (synchron) zu
arbeiten — zusatzlich erh6ht sich die Rekrutierungsrate und die Frequenz der
Ansteuerung! (Neuromuskulare Aktivierung)

Eine weitere Mdglichkeit die Intramuskulare Koordination zu erhéhen besteht in der
Ausflhrung reaktiver Bewegungen (unter Ausnutzung des Dehnungs-
Verkirzungszykluses) -> Reaktivkrafttraining (plyometrisches Training) welches unter
der Schnellkraft beschrieben wird!

Das Maximalkrafttraining und das Reaktivkrafttraining sind beim Erwachsenen
trainierten Sportler die einzige Mdglichkeit die Schnellkraft (Explosivkraft) zu
steigern!!! (Voraussetzung: ausreichende Stitzkraft!!!)

Das IK- oder Maximalkrafttraining sollte in der unmittelbaren Vorbereitung (Zeitraum
8-10 Wochen) durchgefiihrt werden und ist (neben funktionellem Training) das
einzige Krafttraining welches auch in der Wettkampfsaison betrieben werden %lagann!!!
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Ubungsauswahl:

- Reissen / Umsetzen

- Kniebeuge

- Bankdrucken

- Zugubung (Lat oder Ricken)
- Kreuzheben

Das Maximalkrafttraining kann mit
Reaktivkrafttraining kombiniert werden!
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Unter dem Begriff der Schnellkraft versteht man in kurzer
Zeit moglichst viel Kraft (explosiv) zu entwickeln

Die Schnellkraft ist abhangig von:

- der Maximalkraft (im speziellen von der intramuskularen Koordination)

- der Intermuskularen Koordination (Zusammenspiel der Muskeln = Technik)
- dem zu bewegendem Gewicht

- der Dauer der Krafteinwirkung (verfigbare Zeit)

- der reaktiven Spannungsfahigkeit der Muskeln (DVZ)

Ziel:

Gegenstande, den eigenen Korper oder Teil des eigenen Korpers (mit oder
ohne Gewichtsbelastung) maximal schnell beschleunigen bzw. bewegen zu
konnen - Bewegungsdynamik
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Schnellkraft / Explosivkraft

Flr das Training ergeben sich daraus folgende Moglichkeiten zur

Steigerung der Schnellkraft:

- Maximalkrafttraining (IK — Training): Hohes Gewicht
und explosive Bewegungsausfuhrung

- Reaktivkrafttraining (Plyometrisches Training) im DVZ
(Nieder- Hochspringe / Medballwtirfe...)
Schnellkraft (dynamisch) Reaktiv

- Klassisches Schnellkrafttraining: niedriges Gewicht
schnelle Bewegungsausfuhrung
(Ubungen mit Spriingen / Medballwiirfen...)

- Uberwindend } (aus) Statik: Schnellkraft statisch
- Nachgebend

Einzige Mdglichkeiten
beim trainierten

= erwachsenen Sportler
die Schnellkraft /
Explosivkraft zu
steigern!!!

Nur Verbesserung bei

Anfangern und untrainierten!

Da keine Verbesserung
Intramuskularen Koordination (im
Sinne der Synchronisation)
sondern nur Verbesserung der
Intermuskuléren Koordination!!!

- Gemischt (Gegenbewegung) Schnellkraft dynamisch
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Belastungskomponenten Schnellkraft

Intensitat

Reaktivkraft
training

Klassisches
Schnellkrafttraining

WH — Zahl

So hoch dass kurze
Kontaktzeit moglich

So hoch dass letzte
WH so schnell wie

Pause

Satze

Haufigkeit

ISt erste ist
6 —-10 WH 8 -12 WH
5—6 min 3 —6min
3-10 3-10
2 x Woche 2 X Woche
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GroBenordnungsprinzip bel der Rekrutierung

100-
957

80-

4+ Faserrekrutierung [%)]

max

— o - - s e

F _[%]

40 60 80 100
nach Ehlenz, Grosser & Zimmermann, 1985
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Schnellkraftige Bewegungen konnen in und aus unterschiedlichen
Anspannungsformen vorkommen:

- Aus einer Halteposition (statisch) tUberwindend (konzentrisch) * ‘ quﬁ
beschleunigen (Bsp: Sprung aus Kniebeuge — Squatjump) gL

- Aus einer Dynamik nachgebend abfangend (exzentrisch) in \
Halteposition (statisch) Bsp: Landung Skispringer ffj /
-Dynamische Mischform aus nachgebender und - ‘“* ""‘
uUberwindender Arbeit (fast alle Bewegungen) I% l S I & l
Gegenbewegung (Counter movement) - o

-Spezielle dynamische Mischform aus nachgebender *“ *
und Uberwindender Arbeit unter Ausnutzung des '?;:‘~1(£g l 5;1& l

Dehnungs — Verktrzungszyklus
Reaktivkraft (Plyometrie)!!!

KURZE BODENKONTAKTZEIT = REAKTIV!!!
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Trainingsziele:

Methoden:

4 ™
Verbesserung der
Schnelligheit tiber

die Koordination

Koordination

unter Zeftdruck

e i
Methoden des
allgemeinen
Koordinations-
trainings

y

"/";"Efbessemng u::h;‘;’1
Kraftfdhigkeiten

4 N Verbesserung der
Verbesserung der Handlungs
Meuromuskuldren Schnelligheit

Ansteuerung
Wahrnehmen,
Zeitprogramme Entscheiden,

\_ | J Reagisren.. Y,
g ™ ™
Methoden der Methoden des

Entwicklung der disziplin -
Kraftbildung- spezifischen

geschwindigheit

vy

Techniktraining

p vy

"(r‘l.l'erbess Erung d;\l’
anhaltenden
schnelligheits

S >y

schnellkraft leistungen
Reaktivkraft
Muskelleistung Durchgehend vs.
intermittierend
M ‘ AN ‘
' N ™
Methoden des Methoden des
Kraftraining Ausdauer
trainings
A AN /
@
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Info / Tipp

CHRONO

Boscosystem

Home  CiNetworks  Sofware  Services  Knowledge v W & 1m057€

Software

= 3 i

Dovmluad for Windows Dovmluad for Mac0s Download for Linux

{é}.i\wags?'ea

~
K/ Constantly updated
evolves fast learning from users

BIES 11 14 tanguages

A team of volunteers translate it regular
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Info / Tipp

Sport Zubehér Kampfsport Bamchan
Hlrden éer Koordinationshurden...

co
W

esuchen

Nike Sparq Hurdles 6 stk
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HelzlichentDanksfuiddie
AUEMERKSANMKEN

Bei Fragen kontaktieren Sie mich unter:

Malil: andreas.vock@bspa.at Tel: 0664 / 3865 509

. BUNDESSPORTAKADEMIE
W BSPA® wien
Innshruck
Unz


mailto:Andreas.vock@bspa.at

