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Welche Bedeutung hat das MHG als Steuerungsgrofe im Krafttraining?

Es ermdglicht eine Intensitatssteigerung, ohne den Maximalwert pro Anwendung
zu verandern (Tabelle 2). Besonders im Nachwuchsbereich mdéchte man keine
Ausbelastung der Maximalkraftwerte im 1 RPM (Repetition Maximum) nutzen, son-
dern diese spater auspragen. Trotzdem ist eine fortlaufende Steigerung der Inten-
sitaten fur einen Reizwechsel notwendig. Unter dieser Beachtung wurde das MHG
erfolgreich entwickelt und in den Trainingsprozess integriert. Dazu folgendes Bei-
spiel:

In einer Trainingseinheit sollen bei der Ubung ,Kniebeuge hinten“ 60 Gesamtwie-
derholungen trainiert werden. Dazu werden zwei unterschiedliche Trainingsplane
in der Tabelle 2 dargestellt. Trainingsplan 1 wird sehr haufig in der Praxis ange-
wendet. Die Laststufen 20 kg, 30 kg und 40 kg mit insgesamt 30 Wiederholungen
stellen eher Aufwarmsatze dar, jedoch keine Trainings- oder Arbeitssatze. Das
MHG ist im Trainingsplan 1 bei 45 kg angesiedelt. Der Einstieg mit 50 kg beim
Trainingsplan 2 zeigt deutlich eine Steigerung des MHG auf 60 kg. In beiden Trai-
ningsplanen wurden keine Veranderungen der Gesamtwiederholungen, Serien und
dem Hochstgewicht vorgenommen. Der entscheidende Unterschied ist die Erho-
hung des MHG um 15 kg und die Reduzierung der Laststufen.

TAB. 2 2 Beispieltrainingsplane, die die Veranderung des MHG veranschaulichen ,
Trainingsplan 1 Trainingsplan 2

Kniebeuge hinten: Kniebeuge hinten:
20/10/1 50/10/2
30/10/1 60/10/2
40/10/1 70/10/2
50/10/1
60/10/1
70/10/1

Gesamtwiederholungen: 60 Gesamtwiederholungen: 60
Serien: 6 Serien: 6
Laststufen: 6 Laststufen: 3

Hochstlast: 70 kg Hochstlast: 70 kg

MHG: 45 MHG: 60

Wie kann das MHG in einer Trainingsplanung eingesetzt werden?

Wenn man in seiner Trainingsplanung eine kontinuierliche Steigerung der Intensi-
taten bei gleichzeitig Anpassung der Wiederholungen plant, dann entwickelt sich
das MHG parallel zu der Intensitatssteigerung in den Spitzenwerten. Dazu wird in
folgender Abbildung 3 eine schematische Darstellung eines Maximalkraftzyklus mit
einer Volumen- und Intensitatsphase veranschaulicht:
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2.2 Ubungsauswahl

Bei der Ubungsauswahl sind Ubungen zu wahlen, die einen groRen Ubertrag in
die eigene Sportart gewahrleisten. Das Ziel ist dabei nicht, eine Bewegungssimu-
lation aus der eigenen Sportart mit Zusatzgewichten durchzufihren, sondern
Grundbewegungsmuster, wie Beugen, Strecken, Heben, Senken, Rotieren, Dru-
cken und Ziehen, zu starken und zu entwickeln, damit eine verbesserte sport-
artspezifische Impulsibertragung generiert werden kann. Das setzt voraus, dass
der Trainer eine klare Vorstellung vom Kraftprofil der eigenen Sportart hat. Weite-
re Aspekte in Bezug auf die Ubungsauswahl kénnen individuelle Defizite im akti-
ven und passiven Bewegungsapparat des Sportlers sein. Beispielsweise ware ei-
ne Standumsetzbewegung aus dem Hang fur den Golfspieler eine optimale
Ubung, um dem Golfspiel dhnlichen Bewegungsketten unter Belastung zu trainie-
ren.

Der Vorteil des Langhanteltrainings ist der groRe intermuskulare Anteil in der Be-
wegungsausfuhrung. Das heif3t: Analog der komplexen Bewegungen in den
Sportarten ist ein lokales Muskeltraining nicht ausreichend. Das Zusammenspiel
der Muskelketten in Verbindung mit dem anspruchsvollen Agieren der Stabilisato-
ren zeigt nachweislich den gréRten Ubertrag (siehe Tabelle 10). Ein weiteres Ar-
gument fur die Auswahl der Langhantel ist eine unbegrenzte Reizsetzung durch
eine grenzenlose Belastungssteigerung. Dieses Argument sollte nicht falsch inter-
pretiert werden. Die Ausbelastung im Krafttraining sollte bezogen auf die Sportar-
ten optimal, das heil3t bezogen auf das Kraftprofil, und nicht maximal sein.

IVA=MMIOM Studiengestiitzte Argumente fiir das Langhanteltraining
Ubertrag Studienbeispiel

Adams et al. (1992); Baker (1996); Hoff & Helgerud
Sprint (2004); Wilson et al. (1993); Schlumberger (2006);
Wilson et al, (2004)

Adams et al. (1992); Baker (1996); Hoff & Helgerud

Sprung (2004); Wilson et al. (1993); Schlumberger (2006);
Wilson et al, (2004)

Zweikampf Sander (2015)

Stehvermdgen Losnegard et al. (2012)

Wurf Mayhew et al. (1997)

G-Krafte (Ski)
Impulstbertragung
Intramuskulare Koordination
Intermuskulare Koordination
Richtungswechsel

Okonomie in der zyklischen
Bewegung

Verletzungspravention

Bessere Regeneration und
Okonomisierung
Gewebeanpassung

Psychomotorische Anpassung
(Selbstbewusstsein)

Hydren et al. (2013)

Hoffmann et al. (2004)

Ramsay et.al. (1990)

Legerlotz et al. (2016); Ramsay et.al. (1990)
Sander (2015)

Arampatzis et al. (2006); Losnegard et al. (2012)

Calhoon & Fry (1999); Kulund, (1978); Wilson et al.
(1993)

Fiolo (2017)
Legerlotz et al. (2016)
vgl. Gottlob (2013)
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Im dritten Schritt werden die Muskelkraftibungen der unteren Extremitaten ge-
plant. In diesem Beispiel sind das das Kreuzheben und die Kniebeuge hinten. In
der Hierarchie der Ubungsauswahl sind diese Ubungen koordinativ anspruchsvol-
ler als die Muskelkraft der oberen Extremitaten, die an die vierte Stelle ricken.
Das Kreuzheben als intensiv belastende Ubung mit den héchsten Gewichten, wird
bei einmaliger Anwendung am Montag eingesetzt. Die Kniebeuge hinten ist die
wichtigste Ubung fiir die Beinkraftentwicklung und hat den groRten Ubertrag auf
die Sportarten. Aus diesem Grund wird die Ubung zweimal in der Woche trainiert.

Vi\oo S 3. Schritt in der Ubungszuordnung im Wochenplan ,
S I Uoungsuversin

+—Standreiffenaus
Standreien aus dem Hang Standumsetzen aus dem Hang dem-Hang
+—Standumsetzen-aus
Hockesenken (orail
Kniebeuge hinten Kniebeuge hinten
Knict hi .
o—Kreuzheben

e Bankdriicken 2x

Im vierten Schritt werden die Muskelkraftibungen der oberen Extremitaten in den
Wochenplan eingefugt. Bekanntermalien ist das Bankdricken wenig anspruchs-
voll bezogen auf das Nerv- Muskelsystem und wird deshalb an das Ende einer
Trainingseinheit gesetzt. Trotzdem ist die Kraftigung der oberen Extremitaten
wichtig fir die Kraftentwicklung, deshalb wir diese Ubung zweimal in der Woche
angewendet.

PANoo MM ESI 4. Schritt in der Ubungszuordnung im Wochenplan ,
S R Uoungsuversin

o+ Standreiflen-aus
Standreilen aus dem Hang Standumsetzen aus dem Hang dem-Hang
»Standumsetzen-aus
Kreuzheben Hockesenken
dor-=ane
Kniebeuge hinten Kniebeuge hinten
Knick i )
Bankdriicken Bankdriicken «—Kreuzheben
B e









