Exzentrisches Krafttraining verbessert
die Maximalkraft der oberen Extremitaten
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Einleitung

An den Ringen im Kunstturnen der Manner konnen
in einer Wettkampfubung bis acht Kraftelemente
gezeigt werden. Die dafur notwendige relative
Maximalkraft im Oberkorper wird haufig durch ringe-
spezifische exzentrische Maximalkraftubungen mit
konstanter Last trainiert. Turner leiden (auch)
deswegen aber haufig an Schulterschmerzen.

Fragestellung

Wie wirkt sich ein unspezifisches exzentrisches
Krafttraining (konstante Bewegungsgeschwindigkeit)
auf die Maximalkraft, die maximale Haltezeit und die
Ausfuhrungsqualitat bei den Krafthalteelementen
Stutzwaage und Schwalbe an den Ringen aus?

Methode

Neun Nationalkaderathleten trainierten mit dem
Trainingsgerat 1080 Quantum Syncro (1080
Motion™, Lindigd, Schweden) eine Trainingstbung
(Abbildung 1) wahrend vier Wochen mit variierender
Belastung in «Cluster-Form» (Tabelle 1).

Vor (Test 1) und nach der Trainingsintervention (Test
2 & 3) wurde der maximale Widerstand (Korper-
gewicht plus Zusatzgewicht / minus Gegengewicht),
die maximale Haltezeit (maximaler Widerstand von
Test 1) sowie die Ausfuhrungsqualitat (3D-
Videoanalyse: Vicon Motion Systems Ltd., UK) der
Krafthaltelemente (5s) Schwalbe und Stutzwaage
(Abbildung 2) gemessen. An Test 1 und 3 wurde ein
Physio-Assessment der Schultern durchgefuhrt.

Tabelle 1: Protokoll der vierwochigen exzentrisch-isokinetischen Trainings-
intervention (mittlere Dauer von einer Wiederholung (Wdh.) = 5s).
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Abbildung 1: Startposition der exzentrischen Krafttrainingsibung mit dem
Trainingsgerat 1080 Quantum Syncro (Endposition: 0° Armvorhalte).

Abbildung 2: Die Elemente Schwalbe (links) und Stutzwaage (rechts) gehalten wahrend 5s mit maximalem Widerstand (Korpergewicht plus Zusatzgewicht
(links) oder minus Gegengewicht (rechts)). Zur Erfassung der Halteposition mittels 3D-Video (Vicon) wurden 43 reflektierende Marker am Korper befestigt.

Resultate

Der maximale Widerstand erhohte sich durch das Training bei beiden Elementen signifikant um 4%. Die
maximale Haltezeit beim Element Schwalbe wurde mehr als verdoppelt (+ 134%) und die Stutzwaage
26% langer gehalten (p = 0.05) (Abbildungen 3 bis 6). Die Ausfuhrungsqualitat beider Elemente
veranderte sich individuell nur minim und blieb deshalb im Mittelwert ahnlich (p > 0.05). Fast die Halfte der
Athleten (n = 4) hatten nach der Intervention weniger Schulterschmerzen.
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Abbildungen 3 bis 6: Mittelwerte und Standardabweichungen des maximalen Widerstandes und der maximalen Haltezeit der Elemente Schwalbe und Stutz-
waage sowie statistische Unterschiede (Wilcoxon: *: p < 0.05) zwischen Test 1 (vor), Test 2 und 3 (nach der vierwochigen Krafttrainingsintervention).

Diskussion und praktische Konsequenzen

« Das exzentrische Maximalkrafttraining mit konstanter Bewegungsgeschwindigkeit verbessert in kurzer
Zeit die ringespezifische Maximalkraft deutlich.

* Es ist anzunehmen, dass die Schulterschmerzen durch strukturelle Anpassungen des Muskel-Sehnen-
Apparates und verbesserte feinmotorische Fahigkeiten in der Halteposition reduziert wurden.

« Aufgrund der hohen Effektivitat und der guten Belastungsvertraglichkeit wird empfohlen, dieses
exzentrische Krafttraining als Reizwechsel (nicht permanent) wahrend Aufbauphasen einzusetzen.
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