Dr. med. René Blanka - Der Muskeldoktor

Dr. René Blanka, der Uber viele
Jahre Erfahrung aus dem eigenen
Krafttraining und einen
souveranen wissenschaftlichen
Hintergrund verflgt, ist aktuell
Leiter des Riickenzentrum
Laudongasse und hat in den
vergangenen 15 Jahren erfolgreich
Uber 4.000 Kunden betreut.

Er wurde 1981 Wiener
Landesmeister im Bodybuilding.
Im Oktober 2003 nimmt er nach 22-jahriger Wettkampfpause wieder an
einem nationalen Bodybuilding-Bewerb teil und wurde prompt
Osterreichischer Meister. Zurzeit bereitet er sich auf einen Wettkampf im
Powerlifting vor. Kurz gesagt: Von diesem Doktor solltet man Tipps
annehmen!

Daruber hinaus widmet er sich seit Jahren dem Schreiben, natlirlich geht
es dabei primar um Themen wie Kraft, Fitness und Gesundheit, aber
auch ganz anderen Inhalten hat sich Dr. Blanka bereits angenommen. Im
Anschluss sind einige seiner veroffentlichten und frischen Artikeln bzw.
Kolumnen zu finden.

Ein weiterer Spitzname von Dr. René Blanka ist ,The Doctor of Rock",
was er unter anderem bei Interviews mit seiner Lieblingsband Nazareth
unter Beweis stellte. Hier sehen Sie ein Interview vom vergangenen Mai:
http://www.youtube.com/watch?v=wqZVaHCDsKE

Angehdngte Artikel/Kolumnen von Dr. med. René Blanka:
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1.,..immer noch?,,

Aktuellste (unveroéffentlichte) Kolumne.



Wie oft habe ich sie schon gehdrt, die an mich gerichtete Lieblingsfrage:
~Was, du trainierst immer noch?"

Das erste Mal gefragt wurde ich vor circa zwanzig Jahren, damals war ich
dreiBig Jahre alt. Eine altere Nachbarin hat mir vor kurzem erklart, dass
man ja spatestens ab dreiBig mit dem Trainieren aufhdrt. Dann hat man
Familie oder andere gesellschaftliche Verpflichtungen, man widmet sich
spatestens da den ernsten Dingen des Lebens und hat flr Jugendalliren
wie Muskelaufbau keine Zeit mehr. Flr sie hatte dieser Zeitpunkt des
Endes der Trainingperiode die UnumstoBlichkeit eines Naturgesetzes. Im
Kdnigreich der Frihpensionisten wird man als ambitioniert Trainierender,
noch dazu ausgerechnet Kraftsport, der die dreiig tUberschritten hat, fur
verrlckt gehalten.

Wozu soll denn bitte Methusalix noch trainieren? Die wenigen, die
uberhaupt irgendwann in grauer Vergangenheit ernsthaft trainiert haben,
widmen sich lieber ihrer neuen Sportart, namlich zu erzahlen, wie gut und
stark sie doch friher einmal waren. An manchen Orten wimmelt es nur so
von ehemaligen Champions, so auch in manchen Fitnesscentern. Gerne
zum Besten gegeben werden hier Erinnerungen an die persénliche Kraft-
oder Kampfsportkarriere, leider oft nicht wirklich belegbar. Solche
ehemaligen Karate-Champions kénnen auch wirklich noch gefahrlich
werden, und zwar dann, wenn sie die Zuhdrer mit ihren Erzahlungen zu
Tode langweilen.

Die Erkenntnis ,, Friher war ich viel starker!™ gibt es in allen
Alterskategorien. Ich habe diesen Spruch schon von Zwanzigjahrigen
gehdrt, und Rekordhalter ist ein Elfjdhriger. Er beobachtete mich beim
Training, schwang dann flr einen kurzen Moment eine kleine Hantel,
beendete aber sogleich seinen begonnenen Workout, indem er obigen
Spruch mit der nétigen Melancholie des Erfahrenen in der Stimme von
sich gab.

Dabei kann man gerade beim Krafttraining seine Leistung in jedem Alter
steigern. Ein Siebzigjahriger steigert sich prozentuell in etwa gleich wie
ein Siebzehnjahriger, naturlich meist mit unterschiedlicher
Ausgangssituation. Wer mit den Jahren biologisch jung bleiben will, sollte
auf Krafttraining setzen. Dadurch bleiben die Knochen dicht, die
Muskelfasern fur Kraft und Schnelligkeit werden angesprochen, der
Grundumsatz wird erhdéht und damit der Stoffwechsel schneller.
Unabhangigkeit im héheren Lebensalter ist in erster Linie eine Funktion
der Kraft und erst sekundar der Ausdauer.

Lassen sie sich von niemandem vorschreiben, wann sie abzubauen haben.
Man weiB3 das heute viel besser! ,, Vor siebzig gibt es keinen Abbau, nur
Faulheit." Ein Satz aus einem Vortrag des Frankfurter Trainingsforschers
Prof. D. Schmidtbleicher. Und dieser Zeitpunkt wird noch weiter
hinausgeschoben werden. Betrachten Sie nur den Spitzensport! Friher



galt es aus sportwissenschaftlicher Sicht als unmaéglich, noch jenseits der
dreiBig Spitzenleistungen zu erzielen. Im Schwimmsport wurden die
Athleten mit Anfang zwanzig als Senioren betrachtet, die knapp vor dem
Ende ihrer Karriere stehen. Bei der Olympiade 2008 in Peking erringt die
amerikanische Schwimmerin Dara Torres mit einundvierzig Jahren drei
Silbermedaillen.

Evander Holyfield, der US-Boxer im Schwergewicht, kdmpfte mit Ende
vierzig um die Weltmeisterschaft und nimmt derzeit einen neuen Anlauf.
Der Begriff Alter, der aussagen soll, in welcher Verfassung sich Menschen
eines bestimmten Jahrganges befinden, ist langst Uberholt. Die
individuelle Veranlagung und das Training bestimmen das tatsachliche
biologische Alter und nicht die Geburtsurkunde.

Und morgen trainiere ich, Mister Immernoch, wieder und werde einen
neuen persdnlichen Rekord aufzustellen.
2. Anwalt der Sportnieten

Veroffentlicht auf der Webseite www.nightline.cc
http://nightline.cc/home/spielen/415

Habt ihr in der Schule die Turnstunde gehasst? Wart ihr unter den
letzten, die in die Mannschaft gewahlt wurden? Ich auch. Flr alle, die den
Sportunterricht schwanzten: ich bin euer Anwalt. Es gibt eine spate
Rache an den ehemaligen Sportskanonen. Sie heiBt effizientes Training.

Was wollen die meisten mit Sport erreichen? Gute Figur,
Leistungsfahigkeit und Gesundheit.

Traditioneller Sportunterricht sagt uns, wenn Du diese Ziele erreichen
willst, musst Du mdoglichst oft viele verschiedene Sportarten betreiben.
Das bedeutet, viel Zeit und Geld fur Sport aufzuwenden. Sportlehrer und
-wissenschafter werden in diesem Sinne ausgebildet und missen sich in
unzahligen Disziplinen bewahren. Mein Trainingsansatz ist anders. Ich
maochte nur soviel Zeit, wie notwendig mit Training verbringen und ich
betreibe Sport nicht als beruhigendes Ritual oder als Siindenablass.
Effizientes Training braucht weder viel Zeit noch viel Geld. Traditionen und
Dogmen im Sport interessieren mich nicht ...

Training heiBt, die Dinge selbst in die Hand zu nehmen. Du selbst
bestimmst damit die Entwicklung Deiner Gesundheit und Belastbarkeit,
nicht der Arzt oder irgendeine Statistik. Wir brauchen keinen klinischen
Fatalismus, und Statistiken sind dazu da, um sie zu sprengen.

Training wirkt in jedem Alter gleich gut. Also Sportnieten, vergesst die
alten Geschichten, jetzt kommt eure Stunde, schlagt die ehemaligen
Schulchampions! Und auBerdem, wer gut trainiert ist, kann auch eine



durchmachte Nacht leichter wegstecken. Effizientes Training meint,
maoglichst viele Fliegen mit einem Schlag zu erwischen. Das bedeutet, sich
auf intensives Kraft- und Koordinationstraining zu konzentrieren und das
Herz-Kreislaufsystem ohne Zeitverlust im Alltag zu trainieren. Dazu
demnachst mehr.

3. HeiBer Quickie oder lauer Beziehungstrott?

Veroffentlicht auf der Webseite www.nightline.cc
http://nightline.cc/home/spielen/616

In Form kommen, schlank und athletisch werden, dem Alter ein
Schnippchen schlagen, wer winscht sich das nicht? Wie kénnen wir diese
Traume verwirklichen?

Der Weg dahin flhrt Uber das Training der motorischen Grundfahigkeiten
Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit und auch der Koordination.
Nur wovon wie viel trainieren? Traditionelle Sportkonzepte betonen den
Vorrang des Ausdauertrainings. Die Empfehlungen gehen von mindestens
zwei Stunden Training pro Woche aus. Wer ambitioniert Ausdauer
trainiert, ist schnell bei sechs Stunden pro Woche.

Bei diesen konventionellen Fitnessprogrammen fristet das Krafttraining ein
StiefmUtterchendasein. Einmal pro Woche, vielleicht noch ohne Gerate,
nur mit eigenem Korpergewicht durchgefiihrt, sollen da reichen. Der
Zeitaufwand dieser traditionellen Sportkonzepte ist enorm, die Effektivitat
bezlglich der oben geschilderten Ziele gering. Warum? Weil Krafttraining
der Schlissel zu gesteigertem Fettabbau, guter Figur, stabilen Gelenken
und starken Knochen ist und nicht das vielbeschworene Ausdauertraining,
wie zahlreiche Studien gezeigt haben. Ich empfehle allen, die effizient und
mit geringem Zeitaufwand ihre Ziele erreichen wollen, zwei intensive
Einheiten Krafttraining pro Woche, die jeweils zirka eine Stunde dauern.

Darluber hinaus sollte man maoglichst viel Bewegung in den Alltag
einbauen, die aber nicht intensiv sein muss. Gehen - besser noch bergauf
gehen - und Stiegen steigen sind meine Favoriten, da fast Uberall
durchfihrbar. Vervollstandigt wird das Programm vom
Koordinationstraining - zweimal die Woche je fiinfzehn Minuten reichen.

Koordination kann auch vor der Kraft in einer Einheit trainiert werden.
Dabei setze ich zwei Schwerpunkte: Einerseits Ubungen, die das
Zusammenspiel der vielen Muskeln des Schulterglrtels verbessern und die
mit einem schwingenden Stab ausgefiihrt werden. Andererseits Ubungen
auf instabilen Standflachen wie wackelnden Plattformen oder luftgeftllten
Halbkugeln, um die Koordination von Hufte, Bein und FuB zu verbessern.



Ein gutes Krafttraining trainiert auch gleichzeitig die Beweglichkeit und die
Koordination, im Unterschied zum Ausdauertraining. Man hat damit
mehrere Fliegen auf einem Schlag erledigt. Der zeitliche Aufwand flir mein
Programm betragt somit zweieinhalb Stunden pro Woche. Man wird damit
zwar keinen Marathon gewinnen, aber man hat bessere Resultate
hinsichtlich Figur, Fettabbau, Stoffwechselparametern (Blutzucker,
Blutfette etc.), Gelenksstabilitat und Knochendichte als mit einem
traditionellen ausdauerbetonten Fitnessprogramm.

Letztendlich lauft alles auf die Frage hinaus: HeiBer Quickie oder lauer
Beziehungstrott?

Kurze und intensive Anstrengung beim Krafttraining oder lange und
gemaBigte beim Ausdauersport. Die meisten bevorzugen den
Ausdauersport. Warum? Weil er weniger anspruchsvoll ist und von all den
Gesundheitstanten und -Onkeln empfohlen wird. Aber Krafttraining?

»1gitt, ich will doch nicht wie Schwarzenegger aussehen!™ Ausdauer kann
so nebenher trainiert werden. Man joggt gemutlich dahin, hangt seinen
Gedanken nach. Kraft steigert man durch progressives
Widerstandstraining, man muss also immer gréBeren Widerstand
Uberwinden. Das erfordert Konzentration und Selbstiiberwindung. Hundert
Kilogramm auf der Hantel Uber dir — drick sie weg oder sie erdriicken dich
-, keine Zeit zum Philosophieren. Wieder eine Wiederholung mehr
geschafft, das Brennen in den Muskeln gespurt; erfolgreiches Krafttraining
ist nicht gemadtlich.

Beim Ausdauertraining geht es hingegen oft wie in vielen Ehen zu:
gleichmaBig (der Puls darf nicht zu schnell schlagen), aber fad.

Gebt euch den Kick eines intensiven Powertrainings! Gerade die intensiven
Momente im Leben, die dich voll fordern, bringen dich weiter.
4. Fitness- und Krafttraining als Grundlage

Veroffentlicht auf der Webseite www.nightline.cc
http://nightline.cc/home/spielen/381

Sport ist trendige Freizeitbeschaftigung, wichtiger Wirtschaftsfaktor,
natlrlich gesund und das ,Medikament des Jahrhunderts®. Auf der
anderen Seite: ,Sport ist Mord" und ,,no sports®. Woher kommt dieser
Widerspruch?

Wenn Sport so gesund ist, wie erklaren sich die vielen Sportverletzungen
und Uberlastungsschaden? Die Einstellung zum Sport ist meist die Ursache
fir negative Folgen. Wenn etwas Sport gesund ist, muss mehr Sport noch
gesunder sein, ist die falsche Annahme. Der Kérper wachst an den
Ruhetagen, hier kann er sich den Trainingsreizen anpassen und



regenerieren. Wer trainiert, bevor die Regeneration abgeschlossen ist,
schadet sich.

Man muss auch seine sportlichen Ziele kennen, um ein sinnvolles Training
zu gestalten. Wer einfach dem letzten Sporttrend folgt, ohne vorher im
Training Grundlagen zu schaffen, riskiert Verletzungen und
Uberlastungsschéaden.

Oft wird auch der schnelle sportliche Erfolg gesucht. Die Anpassung des
Kdrpers an Trainingsreize ist aber ein biologischer Prozess, der einfach
Zeit braucht. Es braucht daher regelmaBiges Grundlagentraining tUber
einen langeren Zeitraum, um eine Sportart erfolgreich zu betreiben.

In dieser Kolumne werde ich euch zeigen, wie man Fitness- und
Krafttraining als Grundlage flr verschiedene Sportarten einsetzt, um sich
zu verbessern und um Verletzungen zu vermeiden. Ich werde euch auch
zeigen, wie man einen belastbaren und schmerzfreien Rlcken aufbaut. Ihr
werdet erfahren, wie Krafttraining hilft, auch im Schlaf schlank zu werden
(mehr Muskelmasse fuhrt zu einem hdéheren Grundumsatz). Kraft lasst
sich wie keine andere motorische Fahigkeit durch gezieltes Training
steigern.

Lest hier, wie man Kraft dosiert, kontrolliert und somit ohne
Verletzungsgefahr aufbaut. Fir alle, die Ihre sportlichen Leistungen
verbessern wollen, flir echte Power-Frauen und fur alle, welche die beste
Anti-Aging-Methode kennen lernen wollen.



5. Krafttraining: Schutzfaktor fiir das Herz-Kreislauf-System

Aus der Zeitschrift Zeitschrift ,,JATROS Unfallchirurgie &
Sporttraumatologie (3/2011).

- JATROS kardiclogie & Geldbmedizin 312011

Unterschatzte Bedeutung
Krafttraining: Schutzfaktor
far das Herz-Kreislautf-System

Traditionellerweize gilt Ausdavertraining als die beste Methode, um Risikofaktoren for das Herz zu

senken. loggen, Schwimmen, Radfahren wurden deshalb von Arzten und Sportwissenschaftlern auch

als die Gesundheitssportarten bezeichnet. Krafttraining wurde lange in der Pravention und Rehabilita-

tion von koronaren Herzerkrankungen als kontraindiziert betrachitet, weil es den Blutdruck erhéhen

wirde und die Hypertrophie der Skelettmuskulatur als unerwinscht bis gefahrlich eingestuft wurde,

Diese dogmatische Sichtweise konnte durch zahlreiche Studien widerlegt werdan, Krafttraining hat sich

nunmehr als die effektivste Methode fir Gesundheit und Leistungsfahigkeait im Alter erwiesen.

Krafttraining und Kérperfett

Ein erhohter Karperfetyehale gile
als Risikofakeor fiir die Entstehung
arveriosklerotiach |.ud|1|.;:.1h.'r Herz-
Kretslauf-Erkrankungen, Dhe K-
perrusammensetzung aus  Mager-
masse und Fett ist sur Risikobe-
wiorfung wesenilich besser Breapgnel
als die frither verwendeten Indizes
wie Broca oder BMIL in die nur
Gewicht und  Grisfle  eingelen.
Sle lse ach sum Beispic durch
Messung der Hauefalwendicke an
definterten Stellen, durch Bioimpe-
danzanalyse oder gane genau durch
hydrostatisches Wiegen ermitteln
Lief man in Swdien Vergleichs-
Eruppen definerien
Zeitraum entweder nur Kl oder

iiber  wlnen

nur Ausdaver trainieren. koninte
die Kraftigruppe cine stirkene Ver-
besserung der  Kirpermusammen-
setiuiyg aufweisen, das bedeuter mehr
Mlagermasse bel verringertem  Kirper-
fere. DHese Ergebnisse sind auch ein-
lewchiend. wenn man an die Voraus-
seliuig fiir den Ferrabbau denke. nim-
lich die negative Energiebilanz, In die-
ser Bituation wird meise nicht nor Fere,
sondern auch Muskulatur abgebaar, was

-
2a

o elnem verningerten  Grondumesatz
und dem bekannten _|’l'--_|-.l-E:|-:|-n.]-c1 fiihre
Um den ;i:J.'Il'.m.'|:|h.1r.'|:| _]l.l-]r-—Equ.'kl i
vermseiden, wird oft gane  allgemein

"l'frlL] EH."-"'\'.'E."I.l'll.I.,J,‘ Llll.'l."r‘"ll.l!.l]. Dill.‘\.'l
hu'".li'll. [ 4] "i\'.ll. |\'."l.|":|1 um l'i'lu.' un-
differenziere Emplellung — vergleich-
bar wire: Melmen Sie iggendein Me-

dikament!” = Dein der Grunduin-
stz ist von der Muskelimasse ab-
hangig. und diese wird for durch
cin Krafttaining mit Schwerpunke
H]'PL‘I.'LTI.IP]IIL' mestenperi Exzessives
."L1.|.:-r]u1.u'r1rm|:||.||g wrril:lp.rl! du
Mushelmasse, wie dic Kirper von
MarathonBulern zeigen.

Auswirkungen von Training
auf Stoffwechselparameter
bei Diabetes mellitus Typ 2

Patienten mit manifestem Diabetes
mellitus Tep 2 haben ein Risiko fir
mikro- und makrovaskulire End-
organschiden, so auch fir koronare
Herghrnkheit (KHE) und My
kardinfarke, In etlichen  Studien
konnee geseigt werden, dass mie
Fraftrrining allein die relevanten
Stoffwechselparameter wie MNich-
ternblutzucker, HbA, und Lipid-
datus wett mehr verbesert wurden als
Mk rernem .'llll.l"CIjiILILTl.l.'.l.I1LI1L|{ ChHe trai-
mierte Mushulaur kann wieder mehr
Glukese aufnehmen, und die durch das
]{ru:|-1lr:|1r|1r|;.: |:||.'r|.'l.l|:;.:|.'n|.|-1.'|||.' H:.'pcrtw'-
|.l|1'||.' fiihrt #u einem suesicagerien Lucker-
Der erhihe Grundumsatz
wirkt sich ebenso posily aus. Alwere

verbrauch.
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Trainingskonecpre flr Typ-2-Diaberiker
sergeen in crster Linie bei der Redukrion
des Femgowebes an, akooelle Konzepre
haben den Aufbau der Muskulatur im
Mirtelpunke. Wie swchon erwihne gehr
e hier nmiche darum, misglichsr vicle
verschicdene Sportarten mu propagicren,
Muskelwachsoum wird am bhesten durch
cin auf  Hypertraphie  ausgerichretes
Forafreraining mit progressiver Wider-

standserhihung ervielr.

Krafttraining als Grundlage fir
kirperliche Mobilitdt im Aler

Eine der spekakulirsen Smdien
diesern Thema stammt von Maria A
Fiatarone er al (Exercise raining and
nutricional supplementacion for physical
I'-r.1i.|1'.!.I in very 4:|1‘|¢-r|.}' punFL:. M F.ng| 1
bed 1904, 330250 1768-75) Hier
konnee gurui.gr werden, dass cin inten-
sives KrﬂFrrmi.ni.ng fiir Hiift- und Bein-
muskulamr, mlsp:'ﬁ]h ri fiheer 10 Wochen,
auch bei Senioren ru einem deutlichen

Krafrruwachs fiihrre.

Diie Teilnehmer waren zwischen 73 und
4K Jahren ale, im Schnice 87, Durch das
Training kam es zu ciner Krafranahme
113%:, die berroffenen Muskeln
nabhmen eowas an Umfang zu, und dic
Fihighkeir, Treppen u steigen, verbes-
serte sich dewtlich. Ehenso konnten
die Probanden wieder schneller gehen.
Aerabes Training oder Gabe von Nah-

W

rungserginzungsmicteln kanneen keinen
vergleichbaren Effekr erziclen. Bei der
Erhaltung der kirperlichen  Mobilicic
im Aleer msss man eweifellos vom Fris
mat der Krmft ﬂ'.hn.'c'h:-n. Finrarone hes
zeichnete Unn‘hh.ingiﬂui.: im Alrer als
]'.\ri.rnir eine Punktion der Kraft wnd
erst schundir der Ausdauver. Fs muss
ia zuerst die Kraft sum ."u'rin.'gq:nm!-igun
gEwonnen wierden, bevor manm mit die-
ser Targkeir das Herz-Kreislauf System
trainieren kann. Die hiufigste Ursache
fiir PRegehediicfigheir im Aleer ise dic
Arrophic  der  Skeleromuskulatur  mir
dem daraus  Folgenden Krafrverluse,
Forafreraining seelle auch die besee Me-
thode dar, wm den passiven Bewepungs-
apparat zu stirken. De Knochen wer-
den dichrer und o5 ist ein erscklassi-
ger Schure vor Osteoporose. Aber auch
Gielenksknorpel, Schnen und  Binder

werden belastharer.
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Take-home-Messages

Krafitraining hat eine zentrale Bedautung in der Pravention und Therapse von

koronaren Heszkrankheitan.

Es bewsrks

= pine verbesserte Karperausammensetzung mit echdhtem Grendumsatz

= prhahte Insdinsensitivitdt und positive Beeinflussung der Stolfwechsel-

parameter bei Typ-2-Diabetes

= pine erhohte karperliche Bobilitat bei Alteren

Das Training russ darauf abselen, eine Hyperirophie der Muskulatur 2u er-
reichen, Fundieres Krafttraining stellt ese effiziente und sichere Methode in

der Theraple dar,

Methodik des Trainings

Welche Farm des Erafte r.:i.ni.ngs sl wers
wendet werden, wm die aben angefithr-
ten Zicke zu erreichen® Um den Grund-
WITSALE. 34 STEiger, die Kﬁrpur.'u:mm-
ETSETRU und die beim  Diahetes
mellinus Typ 2 relevanten Stoffwechsel-
parameter 7u verbessern, st ein dyna-
misches Hypertrophictraining die hesie
Methode. Hierbel wird mir steigenden
Widerstinden pearheirer, die & bis 12
Wiederholungen des repetition maxi-
mum” erlauken. Mir repetition maxi-
mum” {RM} hezeichner man die masi-
mal mégliche Anzahl von Wiederhalun-
gen einer E“.II-.ng bei cinem definierren
Gewicht brw, Widerstand.

Traditionellermeise  wird  empfehlen,
dass Senioren im sopenanncen Krafts
awsdaver-Bereich trainieren sollen, Die-
ser ]'h:'-grifr hereichnet meist den Bereich
von mehr als 12 w»::durl'mh.lngg-n des
RM, e werden also relativ leichee
Widerstainde benutet. Dahinter seeht die
hngj:, die Senioren mit schwereren Ge-
wichten ru Gherfordern. Aulerdem will
man s mit dieser Krafrausdauer”™ waohl
allen recht machen. Im Alter verlier
man in der Skeletmmuskulatur vor allem
die fiir Schnells und Maximalkrafe ver-
anewnrtlichen FT{ fast owinch™)- Fasern.
Um  diese FT-Fasern  2u  erhaleen,
bkrauche &5 hohe Widerstinde und keine
~Krabtausdaver”. Bolgerichtig trainierten
die thoch-Jhetagren Probanden bei Fia-
miic B
Maximalkraft heseichner jene maximale

rarone ihrer Maximalkraft.

Last, die gerade cinmal bewegr werden
kann. Dhwnamisches Krafraining mic

Mushkelkantrakrion wnd Enrxpnnnung
s dem isemetrischen vormuzichen., da es
weit effekriver st Das Tr.aining soll
111ﬁg|i|:'|1:li|: viele koordinativ in:prl.u:.]u-
ville I]‘hungq:n mit freien Gewichien
{meist Haneeln) enchalren. Der Fnrrg'u:-
verbrauch ist bei der Arbeit mit Freien
Gewichten hither als bei [:'h-ungun mir
gefithreen Bewegungen an Widerstands.
gerdten, da Mervensysrem und Halee-
muskularur - mehr  gefordert werden.
Dieshalk sollee auch cin GroBeeil der
[:—|1-|.|11.g|:11. im Stehen susgefiihrr werden,
Es muss daraub geachrer werden, dass
die Trainierenden  keine Pressammung
mir erhihtem intrachorakalem Druck
ausfithren.

Diie Risken des Kmafurainings fiir Paci-
enten mit KHEK sind Frither iiberschare:
worden. Gerade die Erfabhrungen von
amerilanischen Kliniken haben pereipt,
dass es bei diesem T'rai.ni.ng weder wm
exirem hahen Blutdruckwerten noch
#ul :mnsrigun ‘.;ut':'ihrdungun fiir die ge-
nannte Paticniengruppe komm.
KraF::mining hat sich sowohl in der
Priivention als auch in der Thrr.api.-u: Yo
KHEK als ¢lementarer Baktor erwicsen.

Crtevatur e VTaiser

AULDE

0, Rapet Blanka

Rilkanzentrum Laudangais
Trainingskaratung GmikH, Wien

E-Mal: info@rblanka-niecke Nz antrum at
Earl 10300

331



6. Krafttraining und Kampfsport

Aus dem Jahressportjournal 2004 der Einsatzeinheit WEGA.

Krafttraining und Kampfsport

Kampfsportarten verlangen von den Akti-
ven zihlreiche Fihigheiten: Krafi, Ausdau-
er, Schnelligheit. Koordination, Beweg-
lichkeit, kurz die motorischen Haoptbean-
spruchungsformen.

Welchen Swellenwent hat im Trainingsauf-
bau die Kraftenmwicklung? Die Vorbeile
vom Kraftseigerang umd Muoskelwachstum
fikr elen Kaimpfer sinnd offensichilich.
Swcher schiitzr eine gut entwickelie Mus
Kulatr inmere Organe und Gelenke bei
Sehligen wd Triten, Natirlich is0es auch
i wom Woctel, wenn mebr Keaflm den
Schlag, Trtl Block oder Wi gelegt wer-
fen kinn. Hidheres Kirpergewichi, durch
Muskelvwachstum erziell, bedemel auch
mehr Hl.‘-ll‘ll|14!\llt:ll.l.!1| Fe "'|.||\|_:r|[101| cles
II_iH]__'n..-n:

Hrlnlﬂ s Krﬂl![lr:unl.l:u_r_-:h:n'u H.'||1'||'|I5a|'u1r|-
er puch Nachieile?

Lim die Antworl vorwegzunehmen, nicht,
wenn es sich um ein den Erfordernissen
angepassies Kraltirmnng handelt, Es gibi
vor wllem zwei alte, leicht widerleghare
Vorurteile gegen Krafttroining im
kampfsport,

1. Vorurteil: Kratttraining macht langsan.
DBetrachtet man die weltbesten 100m-
Sprinter, =0 schen diese immer mehr Bo-
dybuildern dholich. Machgewiesene Do-

pingsubstanzen bei Sprintem sind fast
imirser Amabolika. Substanzen #sum Mus-
kelaufban und damit zur Krafisieige-
mng. Des weiteren konnate i Stadien
Uichmedibleiches. 1980, 1984) nachge-
wigsen werden, dass sine Verbesserung
dier Sprimtzeiten schon durch die allei-
nige Stengerung der Maximalkrafi eeziel-
bvar ist,

Auch e muskelbepackier Schwerge-
wichits-Weltmeister, wie es Mike Tyson
limge Zein war, istein gules Belspiel N
die Werbindung won Kraft und Schnsl-
gk,

Meban dem Kralftraining solle aller-
dings immer auch die kamplsportarspe
zilische Technik trainient wenden, um die
pestengerte Kl anch i P'..'ln1|1|'4.'1r|m.'1
2= 2u konnen

Z Vorurieil: Kraltimomng macht unbe-
weglich,
Als Gegenbeispiel kann man die Cre-
wichtheber nennen, die iiber eine aus-
gezeichnetz Beweplichkeit vertiigen.
Ein Kratttraining, dessen Ubungen mit
einer méikglichst grolien Bewegungsam-
plitude ausgefiihrt werden, bringt gute
Beweglichkeit. Gernde im Kampltsport
geht es um leistungsfahige Beweglich-
keit. Hiermif ist gemeint, dass in einer
Gelenksposition, die gute Beweglichkeit

erforden. auch genligend Kraft entwik-
kel werden kanm, um zuim Beispiel ei
nen wirkungsyollen Trine auszufithren.

Fiir die Erfordernisse des Kampfaports
sollie ein Krafttraining folgende Charak-
teristika haben:

Ein Grofaeil des Teainings wird mil freien
Gewichten [Korz- ond Langhanteln) ab-
solvien, da ein Hauptziel Koordinations-
verbessarung ist. Koordinative, ansprochs-
virlle Ubungen sind beispielsweise dem
Crewichthehen entmmmen.

Crerade da, wo Gewichislimins nicht ither-
schiaten werden sollen, wird man sich im
Kraftiraining mehr um Koordinarionsyver-
pesserung als um Muskelwachstom be
miiheen

Einen Schwerpinkl wird immer das M-
sk rall Irsumin g eaarehrmen, hir den ent-
scherdenden ?:LL'H:LF., Tree, Block oder
Wrf,

Wir werden im Herbst 2004 gin grolkes
Informationswochenende iiber Kraftspon
veransinlten, wonoch speeicll auf Kampfs-
porterfordemisse eingegangen wird.
Genauere Informationen iiber Ot und Zeit
werden rechtzeitiz bekonnt gegeben. Alle
Interessierben sind herzlich eingeladen.

D Reve Blanka



