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DURCH DIE ERFAHRUNGEN MIT CROSSFIT, DIE ICH IN LETZTER ZEIT
GESAMMELT HABE, SEHE ICH MICH DAZU VERANLASST, EINIGE
IDEEN ZU PAPIER ZU BRINGEN. ICH FINDE, ES IST WICHTIG, HIN

UND WIEDER SEINE UBERLEGUNGEN SCHRIFTLCH FESTZUHALTEN,
WEIL MAN SO GEZWUNGEN IST, SICH GEDANKEN UBER SEINE

(TRAININGS-PHILOSOPHIE ZU MACHEN.

Von Michael Boyle

n meinem DVD-Set Advanced Program Design gehe
ich im Detail auf diese Konzepte ein. Ich denke, der
Schlussel zu einem gelungenen Programmdesign ist
es, seine eigene Philosophie zu entwickeln und die
Gedanken einer anderen Person nicht unhinterfragt zu tiber-
nehmen. Aber was heifit das genau? Das heifdt, dass ein
Trainer das tun muss, was am besten ist - nicht das, was
gerade als modern gilt. Man sollte also nicht einfach einen
fremden Ansatz kopieren. Doch um sein eigenes System zu

entwickeln, muss man drei Uberaus wichtige Dinge tun..

DENKEN: Was funktioniert fiir meine Athleten am besten?

HINTERFRAGEN: Kopieren Sie niemanden. Fragen Sie
sich: ,Warum habe ich diese Ubung in mein Programm auf-
genommen?“

ANALYSIEREN: Finden Sie heraus, mit welchen Program-
men Sie die Ergebnisse erzielen, die Sie anstreben.
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WIE MAN EIN HERVORRAGENDES
PROGRAMM ENTWIRFT

Ein hervorragendes Programm beruht auf einigen grundlegen-
den Zielen. Diese sollten einfach sein und lhre tiefsten Uber-
zeugungen widerspiegeln.

ZIEL 1. VERLETZUNGEN IM EIGENTUCHEN TRAININGS-
PROZESS VORBEUGEN

Ich dachte friher, dass diese Pramisse so offensichtlich und
logisch ist, dass man sie gar nicht extra erwdhnen muss. Doch
die zunehmende Verbreitung von Programmen, die sehr leicht-
fertig mit der Gesundheit der Athleten umgehen, fiihrt mir vor
Augen, dass Ziel 1 ausdriicklich formuliert werden muss. Man
muss als Trainer das Verletzungsrisiko moglichst minimieren
und dafiir sorgen, dass der Trainingsprozess sicher ist. Das
heif’t natdrlich nicht, dass man jede Gefahr komplett ausschlie-
Ren kann. Aber alle Ubungen, die man in sein Programm ein-
beziehen will, miissen einer Risiko-Nutzen-Analyse standhalten.
Oder anders ausgedriickt: Wiegt der Vorteil der Ubung das Risi-
ko auf, das ihr inhdrent ist? Diese Risiko-Nutzen-Analyse hangt
vom Alter und der Trainingserfahrung des Athleten ab. Squats,
Deadlifts und olympisches Gewichtheben sind zwar hervorra-
gende Ubungen, eignen sich aber nicht fiir jedermann.

008 FUNCTIONAL TRAINING MAGAZIN 1/16

Es gibt zwei Grundprinzipien, die wir akzeptieren missen, um

bessere Trainer zu werden:

o Wir sind verantwortlich fiir alle Verletzungen, die sich in
unserem Training zutragen.

@ Niemand sollte sich wahrend unseres Trainings verletzen.

Vern Gambetta sagte vor knapp fiinfzehn Jahren in einem Semi-
nar, dass man als Trainer die Verantwortung fur Verletzungen
Ubernehmen muss, wenn sie in einem Programm stattfinden,
das man selbst entworfen hat. Diese Auerung war fiir mich
als Trainer damals ein echter Wendepunkt. Bis zu jenem Tag
war ich nur einer von vielen schablonenhaft denkenden Kraft-
trainern. Ich dachte, dass es fur einen ,echten® Kraftsportler
unvermeidlich war, an Schulter- und Riickenschmerzen zu leiden.
Ich vertrat die Auffassung, dass das zu einem harten Trainings-
alltag nun einmal dazugehort. Nach dem Seminar begann ich
allmahlich, ein echter Coach zu werden. Ich traf die bewusste
Entscheidung, die sportliche Leistung meiner Athleten zu ver-
bessern und im Training gezielt auf ihre Gesundheit zu achten.
Ich schame mich heute, dass das seinerzeit eine solche Offen-
barung fiir mich war.

DAS FAZIT IST:

Niemand sollte sich im Training je verletzen. HeiRt das, dass
wir ab sofort nur noch an Kraftstationen trainieren und keine
Risiken mehr eingehen sollten? Nein, es heifit nur, dass es wich-
tig ist, Risiko und Nutzen abzuwé&gen. Mein Workout fiir einen

Der Schlissel zu einem

gelungenen Programmdesign ist es,

seine eigene Philosophie zu

entwickeln und nicht die Gedanken

einer anderen Person

unhinterfragt zu Gbernehmen.

gesunden 20-jdhrigen Athleten unterscheidet sich véllig von
dem Training, das ich meinen 35-jahrigen NHL-Spielern verord-
ne. Und was ich mit meinen 35-jahrigen NHL-Spielern mache,
weicht deutlich von dem ab, was ich meinen 55-jdhrigen Klien-
ten zumute, die ich als Personal Trainer betreue. Es gibt kein
Patentrezept und nicht die eine Ubung, die sich fiir jeden eignet.
Das ist der Grund, weshalb wir Front Squats statt Back Squats
ausfihren und vollsténdig auf Box Squats verzichten. Aus dem-
selben Grund beginnen wir stets in der Hang-Position - also
oberhalb der Knie — und nicht am Boden, wenn wir Langhantel-
tibungen aus dem olympischen Gewichtheben absolvieren. Als
Trainer missen wir standig Risiko und Nutzen abwdgen, um die
richtigen Entscheidungen zu treffen.

ZIEL 2. DAS AUFTRETEN LEISTUNGSBEZOGENER
VERLETZUNGEN VERRINGERN

Das zweite Ziel eines soliden Kraftprogramms besteht darin,
das Auftreten von Verletzungen zu verringern, die bei der Aus-
tibung der Aktivitdt vorkommen. Ich betrachtete diesen Punkt
friher als Ziel 1, aber aktuelle Entwicklungen in diesem Bereich
haben mich zum Umdenken veranlasst. Ich sage verringern,
nicht verhindern. Kein Trainer kann eine Verletzung verhindern.
Sie kénnen nun einmal passieren. Wir sollten uns jedoch vor
Augen fiihren, dass unser Hauptziel die Vorbeugung von Ver-
letzungen und nicht die Verbesserung der sportlichen Leistung
ist. Sowohl in der NFL als auch in der NHL wird der Erfolg eines
Kraft- und Konditionsprogramms daran gemessen, ob man es
als Trainer schafft, die besten Spieler wahrend der Saison dau-
erhaft spielfahig zu halten. In der NHL gibt es die Statistik ,Man
Games Lost", in der NFL die ,Starters Games Missed®. In beiden
Ligen gilt jedoch: In den besten Teams sind die besten Spieler
stets einsatzbereit.

ZIEL 3. DIE LEISTUNG VERBESSERN

Die wichtigste Aussage dieses Artikels ist, dass Ziel 3 nicht Ziel
1 ist. Wir mussen zunéchst dafiir sorgen, dass unser Training so
sicher wie moglich ist. Dann miissen wir darauf hinarbeiten, das
Verletzungspotenzial auf ein Minimum zu reduzieren. Schliefilich
erhalten wir eine verbesserte Leistung — gewissermafien als
logische Konsequenz aus den ersten beiden Schritten. Ich weif},
dass mir viele widersprechen werden. Ich kann lhnen gar nicht
sagen, wie oft ich schon gehort habe, dass Trainer eben ,Risiken
eingehen®, ,etwas wagen“ miissen und so weiter.

Ich kann Ihnen nur sagen, dass Risiko-Befiirworter normaler-
weise in einem Bereich der Fitnessbranche tdtig sind, in dem sie
ihre Klienten einer Gehirnwdsche unterziehen und die Verletzten
leicht unter den Teppich kehren kénnen. Im Leistungssport neh-
men Trainer Verletzungen sehr ernst, und Kraft- und Konditi-
onstrainer, die ihre Athleten dazu antreiben, ,etwas zu wagen®,
konnen friher oder spater ihre Koffer packen. Es muss natirlich
ein Gleichgewicht herrschen. Ein Programm, das die Athleten in
Watte packt, wird das Auftreten von leistungsbedingten Verlet-
zungen nicht verringern. Man muss daher die Fahigkeit entwi-
ckeln, realistische Risiko-Nutzen-Analysen vorzunehmen.

Das ideale Programm hat also drei Hauptziele. Es nimmt Risiken
in Kauf, analysiert aber das Verhaltnis von Risiko und Nutzen. Es
versucht, alle Aspekte des Trainings zu beriicksichtigen — aber
auf progressive Weise, damit de Athlet nicht unnétig belastet
wird. Von zentraler Bedeutung ist, dass das Programm zwar die
Leistung verbessert, aber nie auf Kosten der Gesundheit.
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DER SCHLUSSEL FUR PROGRAMMDESIGN

KONSISTENZ: Ein schlechtes Workout ist immer noch bes-
ser als ein verpasstes Workout. Lieber spult man sein Trai-
ning herunter, als es an einem Tag vollstandig ausfallen zu
lassen.

STRUKTUR: Als Trainer muss man einen Weg finden, die
Zeit aufzuteilen, die man fir das Training seiner Athleten
hat. Ich wei schon gar nicht mehr, wie oft sich Kraft- und
Konditionstrainer bei mir Uber chronischen Zeitmangel
beschwert haben. Finden Sie heraus, wie viel Zeit Sie haben,
und nutzen Sie diese optimal.

DICHTE: Die Dichte ist ein gutes MaR fir Arbeit pro Zeitein-
heit. Wie viel Arbeit kann ich in einem bestimmten Zeitfenster
erledigen? Eine gute Programmestruktur fihrt zu einer hohen
Trainingsdichte. Diese erzielt man am besten, indem man
Ubungen paarweise anordnet - dieses Konzept sollte jeder
anwenden. Multiple Sitze einer Ubung mit 2 bis 5 Minuten
Pause dazwischen sollten nur von Kraftsportlern mit ent-
sprechenden Wettkampfambitionen ausgeftihrt werden. Wer
Athleten oder Klienten betreut, sollte auf Ubungspaare zu-
rickgreifen. Die Dichte erhéht man am besten, indem man
die Pause zwischen den Sé&tzen fir andere Aktivitdten nutzt.
Unsere gesamte Core-Arbeit und die Halfte unseres Stret-
chings findet zwischen den Séatzen statt, d. h., wenn wir ,Pause
machen®. Ich halte nichts davon, Zeit zu verschwenden und un-
tdtig zu warten, bis der nachste Satz endlich losgehen kann.

PROGRAMMSTRUKTUR

Wie ich schon weiter oben erwahnt habe, ist eine solide Struk-
tur das A und O. Die Gestaltung eines gelungenen Trainings ist
vergleichbar mit dem Backen eines Kuchens. Man kann nicht

irgendwelche Zutaten auswahlen und sie beliebig zusammen-

rihren. Man muss schon die richtigen Zutaten in der richti-
gen Menge verwenden. Das ,Pra-Workout“ widmet sich den
folgenden Aspekten:

o Gewebeldnge (Foam Rolling)
o Gewebedichte (Stretching)
o Gewebebereitschaft (Aktivierung)

Uberlegen Sie einmal: Wie viele Minuten stehen lhnen fiir
diese einzelnen Komponenten zur Verfligung? Ich vertrete die
Auffassung, dass junge, gesunde Athleten 10 bis 20 Prozent
ihrer Trainingszeit dafiir verwenden sollten. Bei einer Stunde
entspricht das 6 bis12 Minuten. Wenn wir mit Gruppen arbei-
ten, haben wir nicht viel Zeit, und es muss schnell gehen.

WARM-UP

Das Warm-up unterscheidet sich von der Gewebearbeit. Am
Anfang des Workouts bereiten wir die Muskeln vor. Dann be-
reiten wir den Athleten selbst vor. Ein gutes, dynamisches
Warm-up ist in 5 bis 6 Minuten erledigt und besonders effek-
tiv, wenn zuvor das Weichgewebe vorbereitet worden ist.

DIE ENTWICKLUNG VON SCHNELLKRAFT
UND SCHNELLIGKEIT

Sobald die Muskeln und Faszien vorbereitet sind, geht es im
nachsten Schritt darum, Schnellkraft und Schnelligkeit zu ent-
wickeln. Auf ein korrektes Warm-up folgen Schnellkraftiibun-
gen mit dem Korpergewicht (Plyometrie) und mit leichten
Zusatzgewichten (Medizinbéllen). Aufierdem ist jetzt die Zeit
flir kurze Sprints und Sprintibungen. Viele Sprintiibungen wer-
den im Rahmen des dynamischen Warm-ups ausgefihrt, aber
die eigentlichen Sprints kommen erst spater. Um eine hohe
Trainingsdichte zu erreichen, kombiniere ich gerne Spriinge
und Wiirfe miteinander. Auf einen Satz bestehend aus einer
plyometrischen Ubung folgt ein Satz Medizinballwiirfe. Bei
drei Satzen fihrt man die Ubungen im Wechsel aus. Diese
Methode ermdglicht eine angemessene Pause zwischen den
plyometrischen Satzen, ohne dass man Zeit verliert.

Das Schéne an plyometrischen Ubungen und Medizinballiibun-
gen ist, dass sie das Nervensystem auf die bevorstehende Ar-
beit vorbereiten. Der vorbereitende Teil schliefit mit Sprints
ab. Ich bevorzuge ein niedriges Sprintvolumen. Wir absolvieren
normalerweise 5 bis 6 Sprints mit einer Distanz von jeweils
5 bis 20 Metern, bevor wir uns dem Krafttraining zuwenden.
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DER GANG IN DEN KRAFTRAUM

Bei jlingeren Athleten dreht sich die Entwicklung der Schnell-
kraft im Kraftraum um die Langhanteliibungen, die dem olym-
pischen Gewichtheben entstammen. Altere Athleten kénnen
an dieser Stelle zusatzliche plyometrische Ubungen wie Jump
Squats oder MVP Shuttle Jumps ausfiihren. In den letzten Jah-
ren habe ich eine grofiere Affinitdt zum Snatch mit engem Griff
entwickelt. Viele Trainer meiden Snatches, weil sie angeblich
schwer beizubringen sind, allerdings teile ich diese Meinung
nicht. Ich finde, dass Snatches sogar relativ leicht zu vermit-
teln sind, sofern der Athlet einen beweglichen Oberkérper hat.
In jedem Fall verwenden wir Hang Cleans, Hang Snatches mit
engem Griff, Kurzhantel-Snatches oder altersunabhangig Kett-
lebell-Swings, um eine umfassende Schnellkraft zu entwickeln.
Diese Ubungen werden im Rahmen sogenannter Tri-Sets aus-
gefiihrt, d.h. zusammen mit einer Core-Ubung und einer akti-
ven Dehn- oder Mobilitdtsiibung.

Statt nach einem Satz eine Pause einzulegen, trainiert der Ath-
let also seinen Core und seine Mobilitat. Mit dieser Mafinahme
erreichen wir die von uns angestrebte Trainingsdichte. Schlief3-
lich ist es unser Ziel, in der vorgegebenen Zeit moglichst viel
Arbeit zu verrichten. Das ist nicht moglich, wenn man zwischen
den Satzen drei Minuten nichts macht. Tri-Sets werden fir
Schnellkraftiibungen verwendet, weil so der Schwerpunkt auf
der Hauptiibung bleibt und das Nervensystem nicht tberreizt

wird.
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Fin schlechtes Workout ist immer noch

besser als ein verpasstes VWorkout.

Lieber spult man sein Training herunter,

als es an einem Tag vollstandig
ausfallen zu lassen.

DAS KRAFTPROGRAMM

Das Maximalkraftprogramm &ahnelt in vielerlei Hinsicht dem
Schnellkraftprogramm, nur dass wir jetzt von Tri- zu Quadri-
Sets wechseln. In diesem Abschnitt werden die hauptsachli-
chen Kraftiibungen mit anderen, nicht-wettkampfrelevanten
Kraftibungen kombiniert, und die restliche Zeit wird mit

Core- und Mobilitdtstraining ,aufgefullt”.

Das Programm sollte auf jeden Fall so gestaltet sein, dass
man keine Zeit verschwendet. Ein gutes Programm nutzt eine
abwechslungsreiche Vorbereitungssequenz und wahlt die
anschlieRenden Ubungen so, dass sie sich fiir die jeweilige
Zielgruppe eignen. Zeit ist ein wertvolles Gut und sollte auf
keinen Fall verschenkt werden.

Der wichtigste Aspekt fiir ein gelungenes Programmdesign
findet sich bereits gleich zu Beginn des Artikels: Sie miissen
eine eigene Trainingsphilosophie entwickeln - und sollten
nichts unhinterfragt tbernehmen oder kopieren. Bewah-
ren Sie sich eine kritische Einstellung und iibernehmen Sie
Verantwortung fiir Ihre Ergebnisse, ob sie nun gut oder
schlecht sind.

Michael Boyle

ist einer der weltweit
fuhrenden Experten fir
Leistungsoptimierung im
Sport, funktionelles Trai-
ning und Fitness. 1996
grindete er MBSC -
Michael Boyle Strength

and Conditioning. Er

betreut Profiathleten veschiedenster Sportarten in
Training und Rehabilitation und ist ein gefragter Bera-
ter, Redner und Autor. Seine beiden Biicher Functional
Training und Fortschritte im Functional Training gelten
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MOBILITY TRAINING

ALS KAMPFANSAGE
GEGEN CHRONISCHE SCHMERZEN

CHRONISCHER SCHMERZ WIRD ALS SCHMERZ DEFINIERT, DER LANGER ALS SECHS
MONATE ANDAUERT. ER KANN SICH IN FORM EINES BEWEGUNGSSCHMERZES
ODER EINES RUHESCHMERZES MANIFESTIEREN, SPORADISCH AUFTRETEN,
STANDIG BESTEHEN ODER NUR SITUATIONSABHANGIG AUFTRETEN, UNANGENEHM
SEIN ODER KAUM AUSZUHALTEN.

Von Patrick Meinart

hronische Schmerzen koénnen sich in unserem Ner-
vensystem festsetzen und Monate oder gar Jahre
Uberdauern. Dies fiihrt nicht selten zu physischem
und emotionalem Stress und kann das Privat- und
Arbeitsleben extrem negativ beeintrachtigen. Die haufigsten
Schmerzquellen sind dabei Kopfschmerzen, Gelenkschmerzen,
im speziellen Riickenschmerzen und Schmerzen nach Verlet-
zungen oder Unfdllen. Als Verletzung betrachten wir eine struk-
turelle Schadigung, die mit einem akuten Schmerz einhergeht.
Obwohl eine Beschadigung der Struktur nicht zwangsweise mit
einem Schmerz in Verbindung gebracht werden muss, ist doch
das Schmerzerlebnis der initiale Indikator fiir eine Verletzung.
Heilt jedoch die Struktur nach einigen Wochen oder Monaten
aus und der Schmerz bleibt bestehen, ldsst dies schlussfolgern,
dass sich ein Schmerzgedachtnis gebildet hat, welches nunmehr
unabhdngig von einer tatsdchlichen Schadigung besteht.
Das Zentralnervensystem erinnert sich an den Schmerz, auch
wenn die Struktur bereits geheilt ist. Unser Gehirn hat eine her-
vorragende Speicherfahigkeit, was Schmerzen anbelangt. Bevor
es zur Bildung des Schmerzgedachtnisses kommt, sollte daher
zu Beginn haufig eine ,Schmerzvermeidungsstrategie® betrie-
ben werden. Dies kann in Form von Bewegung sein oder die
Einnahme von Medikamenten beinhalten. Daher ist es meist
sinnvoll, vor allem nach Verletzungen, sich so ziigig wie méglich
zu bewegen. Dabei gilt es natirlich, das verletzte Gewebe nicht
weiter zu schadigen. In diesem Fall ist eine Bewegung proximal
und distal der verletzten Stelle sinnvoll, um die umliegenden
Strukturen aktiv zu halten.

Des Weiteren empfiehlt sich das Training der kontralateralen
Seite. Entsprechend der ,contralateral strength training effects*
verbessert sich die motorische Kontrolle und koordinative Fa-
higkeit eines Gelenks, bzw. Gelenkmuskelsystems, wenn die ge-
geniiberliegende Struktur trainiert wird. Dabei kann alleine der
Kraftanstieg der nicht bewegten Seite im Vergleich zur trainier-
ten Seite 30 Prozent betragen. Denn obwohl die verletzte Stel-
le nicht aktiv beansprucht wird, sind wir dadurch bereits frih
in der Lage, Bewegungsmuster im Gehirn zu kreieren, die so
leichter abgespeichert werden und die Bildung von chronischen
Schmerzen reduzieren. Erstaunlich ist, dass unser Gehirn kaum
einen Unterschied erkennt, ob wir uns eine Bewegung nur vor-
stellen oder tatsachlich durchfiihren. Alleine die Imagination der
Bewegung hilft bei der Genesung.

Gelingt es nicht praventiv, der Bildung von chronischen Schmer-
zen entgegenzusteuern, ist eine rehabilitative Strategie eine
weitere Option, in der diverse Bewegungsmuster in der Lage
sind, den chronischen Schmerz zu reduzieren oder gar zu 16-
schen. Denn Schmerz bildet sich primar im Gehirn und wird nur
als Signal vom Korper weitergeleitet. Das Gehirn interpretiert
nach Eingang diverser Signale (zum Beispiel tber die Proprio-
zeption), wie zu reagieren ist. Die Interpretation erfolgt unbe-
wusst und ist u.a. abhdngig von unseren Erfahrungen, Werten,
soziokulturellen Faktoren und der aktuellen Situation. Beispiels-
weise wird eine Fingerverletzung einen Klavierspieler schmerz-
hafter treffen als einen Marathonlaufer, da die Folgen der Ver-
letzung ebenfalls in das Kalkiil unseres Zentralnervensystems
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mit eingehen und somit die Interpretation des Schmerzes be-
einflussen. Nimmt das ZNS die Schadigung als ernsthaft oder
bedrohlich war, werden verstarkt Schmerzsignale als Antwort
auf den Stimulus entsandt, was den Schmerz direkt verstarkt.
Daher sollte der Kampf gegen chronische Schmerzen niemals
nur auf der korperlichen Ebene, sondern auch auf der emotio-
nalen und kognitiven Ebene ablaufen. So gehort die Aufklarung,
wie ein Schmerz entsteht und sich im Kérper bzw. im Gehirn
ausbreitet, mit zu den wichtigsten Faktoren beim ,Pain Manage-
ment®. Denn Schmerz an sich gehdrt zum Schutzmechanismus
unseres Korpers und ist ein essenzieller Bestandteil des Uberle-
bens. Ohne Wahrnehmung des Schmerzes waren wir nicht in der
Lage, lebensbedrohliche Verletzungen oder Schadigung zu iden-
tifizieren. Chronischer Schmerz verfolgt diesen sinnigen Zweck
jedoch nicht, da es sich hierbei nur um eine Form des Echos
eines friiheren Erlebnisses handelt. Ein zugegeben starkes Echo.
Bewegung bildet somit nur einen Teil einer ganzen Bewalti-
gungsstrategie, ist jedoch gleichzeitig fiir viele ohne tiefere
Kenntnisse einfach umzusetzen. Denn Bewegung kuriert Be-
wegung, was bedeutet, dass sich der Verlust
von verletzungs- oder schmerzinduzierten Bewe-
gungsmustern durch neue Bewegungen wieder-
herstellen lasst. Dabei sind gute Bewegungen
entscheidend, also Bewegungen, die unser Gehirn
als positiven Stimulus empfindet.

,, DENN SCHMERZ AN SICH GEHORT
ZUM SCHUTZMECHANISMUS UNSERES
KORPERS UND IST EIN ESSENZIELLER
BESTANDTEIL DES UBERLEBENS.

Schmerzen l6schen langfristig bestehende Bewe-
gungsmuster. Diese werden nach und nach diffu-
ser, als wiirde man durch eine schmierige Brille
sehen. Schmerzen reduzieren die motorische An-
steuerung der Muskeln. Durch Bewegungsarmut
reduzieren wir getreu dem Prinzip ,use it or loose
it“ die Bewegungsqualitat. Durch neue Bewegun-
gen fordern wir diese schwammigen Bewegungs-
muster in unserem Gehirn. Wir stellen dadurch ur-
springliche Bewegungsmuster wieder her. Daher
macht es auch Sinn, sich direkt nach einer Verlet-
zung so viel wie méglich zu bewegen und zu mo-

bilisieren. Denn Schmerz besitzt ein Langzeitpotenzial, was be-
deutet, dass Schmerz sich im Laufe der Zeit potenzieren kann,
sich also verstarkt.

Das Ziel der Mobilitatstibungen ist es, die genannten Bewe-
gungsmuster wiederherzustellen. Dabei kommt es weniger auf
die Art der Bewegung an, als vielmehr darauf, ein breitgefa-
chertes Bewegungsrepertoire zu bilden. Folgende Strategien
beim Beweglichkeitstraining sind entscheidend.

1. VERMEIDE SCHMERZHAFTE BEWEGUNGEN

In den Schmerz hineinzutrainieren bedeutet, den Kérper und das
Gehirn daran zu erinnern, dass der Schmerz immer noch ge-
speichert ist. Jegliche Verstarkung des Schmerzes bedingt eine
nachhaltige Speicherung. Gleichzeitig assoziiert unser Zentral-
nervensystem mit der schmerzauslésenden Bewegung eine Ge-
fahr bzw. potenzielle Schadigung, bei der die Bewegung keine
optimale motorische Kontrolle erhdlt. Um das Schmerzmuster
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zu léschen, ist es notwendig, die Bewegung schmerzfrei oder
schmerzarm durchzufiihren. Denn nicht immer ist es realistisch,
das Schmerzsignal komplett auszuschalten. Reduziert sich je-
doch der bewegungsinduzierte Schmerz deutlich von dem (ibli-
chen Schmerz, ist fortzufahren. Dies ist besonders deutlich bei
starken Ruheschmerzen, die durch addquates Mobilisieren redu-
ziert werden. Die Verwendung einer Schmerzskala hilft bei der
Identifizierung des aktuellen Schmerzerlebens.

2. ERHOHE NACH UND NACH DIE INTENSITAT
Die Intensitat oder Belastung nach und nach zu erhéhen, wird
als ,Graded Exposure” bezeichnet. Dabei wird die Bewegung
als Stressor betrachtet, den es langsam und stetig zu steigern
gilt. Das Ziel ist eine positive Adaptation gegeniiber der Bewe-
gung, bei der progressiv gearbeitet wird. Es kommt zu einem
Gewohnungseffekt, bei dem, durch die Steigerung der Intensi-
tat, die Empfindlichkeit herabgesenkt wird und die urspriingli-
che Bewegung als weniger schmerzhaft wahrgenommen wird.
Dabei passt sich nicht nur der Kérper, sondern auch das Zent-
ralnervensystem den neuen Bewegungsreizen an.

3. VARIIERE DIE BEWEGUNG

Bewegungsvariation ist der Schliissel zu einer Vielzahl von Bewe-
gungsmustern und ,Landkarten® im Gehirn. Jede abgespeicherte
Bewegung schafft neue neuronale Verbindungen. Nervenzellen,
die gemeinsam feuern, vernetzen sich zudem. Dementsprechend
schafft eine Vielzahl von vernetzten Neuronen eine Art Strafien-
netz. Je mehr Neuronen sich verschalten, desto mehr Wege und
Straflen werden geschaffen. Je ausgepragter das Strafennetz
ist, desto eher kénnen Umwege genommen werden, falls eine
bestimmte Strafie auf Grund einer Schmerzerfahrung nicht ver-
fugbar ist. So schaffen Bewegungsvariationen langfristig neue
Strategien, um Schmerzen zu vermeiden. Je grofRer unser Bewe-
gungsrepertoire im Vorfeld, desto besser konnen der Kérper und
das Gehirn auf die Bewadltigung von Schmerzen reagieren und
heilen. Die Wundheilung einer geschadigten Struktur kénnen wir
nicht beschleunigen, wohl aber die Wahrnehmung des Schmerzes
und die negativen Auswirkungen auf unser Handeln und Erleben.

4. EINSATZ VON MOBILITY TRAINING
Das Mobility Training schafft neue Bewegungsmuster, indem
die Gelenke in alle méglichen Richtungen bewegt werden. Da-

bei ist die Bewegung grundsatzlich als ein dreidimensionales
Geschehen zu betrachten, das in der Sagittalebene, Frontalebe-
ne und Transversalebene stattfinden sollte. Dreidimensionale
Bewegungen fordern unter anderem die Exterozeption besser
als eindimensionale Bewegungen. Die Exterozeption verschafft
dem Korper eine Tiefe in der Bewegung, was sich ebenfalls po-
sitiv auf unsere im Gehirn gespeicherten Landkarten auswirkt.
Gleichzeitig vergrofern wir unser Bewegungsrepertoire (siehe
,Bewegungsvariation) und verstdrken die Verschaltung zwi-
schen linker und rechter Gehirnhalfte. Durch diese optimierte
Kommunikation foérdern wir die Zusammenarbeit der Nervenzel-
len untereinander, was sich wiederum positiv auf die Reduktion
von chronischen Schmerzen auswirkt.

Beim Einsatz vom Mobility Training gilt es, die Variablen Tem-
po und Spannung mit einzubeziehen. Grundsatzlich fordert das
langsame Tempo die motorische Kontrolle. Nach und nach kann
das Tempo erhéht werden, sofern die Bewegung fliissig und
sauber ablauft. Die Variable Spannung bezieht sich auf die will-
kiirliche Muskelkontraktion, mit der der spezifische Mobility Drill
ausgefiihrt wird. Hierbei gilt es, anfangs effizient mit méglichst
wenig muskuldarem Einsatz zu trainieren. Langfristig wird die
muskuldre Spannung erhéht, um verstarkt mehr Muskelfasern
in die Bewegung einzubeziehen.

Unser Zentralnervensystem hat neben der Aufgabe unser Uber-
leben zu sichern auch die Funktion, uns Bewegung zu ermog-
lichen. Je mehr wir dieser Funktion nachkommen, desto weni-
ger Schmerz kann sich in unserem Geist manifestieren. Denn
Schmerz besitzt einen Aufforderungscharakter. Diesem sollten
wir durch intelligentes Training nachkommen.

Patrick Meinart

Seit tber 16 Jahren Personal Trainer und
internationaler Referent mit Spezialisierung
auf Training von Athleten mit chronischen
Schmerzen. Seine Trainingsmethodik
beinhaltet Konzepte aus der funktionallen
Neurologie, Mobility Training und Leistungs-
steigerung. CEO und Griinder von RELEASE
FITNESS, u.a. zertifizierter Sportphysiothera-
peut, Master Trainer GRAVITY und Mobility &
- Strength Coach.
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CONDITIONIN

KETTLEBELLS VWERDEN AUCH IM
DEUTSCHSPRACHIGEN RAUM ZUNEHMEND WIEDER BEKANNTER.
,VWIEDER", WEIL UNSERE REGION EINST
WELTWEIT EINE HOCHBURG DES KETTLEBELLRAININGS VWAR.
Von Dr. Till Sukepp

Das Training mit den Kugelhanteln ist
in den Augen vieler Trainierender noch
neu, was Neugier weckt. Aufterdem kann
Kettlebelltraining bei relativ geringem
Zeitaufwand viele gewiinschte Trai-
ningsergebnisse gleichzeitig erzielen:
eine Verbesserung der Beweglichkeit,
der Bewegungsfahigkeit (Koordination),
der Kraft, der Ausdauer und der Schnel-
ligkeit.

Durch den Einsatz mehrgelenkiger Ubun-
gen und fordernder Gewichte wird das
Kettlebelltraining auch fiir seinen hohen
Kalorienverbrauch geschatzt. Je nach
angewandter Trainingsmethodik lassen
sich zusatzlich gute Ergebnisse beim
Muskelaufbau erzielen.

DIE BESTE ANWENDUNGS-
MOGLICHKEIT

Die beste Anwendungsmoglichkeit von
Kettlebells liegt jedoch im (Kraft-)Aus-
dauertraining (,Conditioning®), also der
Verbesserung der Atmungs-, Herz-Kreis-
lauf- und Stoffwechselsysteme. Daher
werden sie zu diesem Zweck auch haupt-
sachlich eingesetzt. Aufgrund ihrer spezi-
ellen Form eignen sich die Kugelhanteln
besonders fiir ballistische Ubungen (Rei-
Ren, StoRen, Umsetzen, Schwungdri-
cken, Schwingen), die mit hohen Wieder-
holungszahlen ausgefiihrt werden.

Im Gegensatz zu anderen Formen des
Ausdauertrainings ist die Anwendung
von Kettlebells sehr gelenkschonend. Die
Fiifle bleiben stets am Boden, sodass von
den Beinen keine hohen Aufprallkréfte
abgefangen werden missen, was nicht
nur tibergewichtigen Menschen und Trai-
ningsanfangern zugutekommt, die ihre
Ausdauer verbessern und viele Kalorien
verbrennen mochten. Gleichzeitig steigt
bei den oben genannten Ubungen die
Kraft.

Nachdem im russischen Militar viele Stu-
dien zu den gesundheitlichen und leis-
tungsbezogenen Wirkungen von Kettle-
belltraining durchgefiihrt wurden, haben
in den letzten Jahren auch die ersten
englischsprachigen Untersucher ihre Er-
gebnisse publiziert.

HOHER
KALORIENVERBRAUCH

So wurde zum Beispiel dargelegt, wie
sich die maximale Sauerstoffaufnahme
(VO2max) durch ein hochintensives In-
tervalltraining verbessern lasst, bei dem
Kettlebell-Snatches mit maximaler Ge-
schwindigkeit durchgefiihrt werden (sie-
he Abbildungen 1 u. 2 auf Seite 89).
Aufbauend auf diesen Erkenntnissen wur-
de in einer anderen Untersuchung her-
ausgefunden, dass der Kalorienverbrauch
wahrend eines Kettlebelltrainings tat-
sachlich sehr hoch ausfallen kann.

Bei der Studie mit 10 Probanden (29 bis
46 )ahre) wurde festgestellt, dass wdh-
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rend des Trainings mit einem speziel-
len Belastungsprotokoll durchschnittlich
20,2 kcal/min (= 404 kcal in 20 Minuten)
verbrannt wurden.

Zum Vergleich: Um diesen Kalorienver-
brauch durch andere Sportarten zu er-
zielen, misste man 5365 Meter in 20
Minuten laufen oder 20 Minuten lang mit
Langlaufskiern und hohem Tempo berg-
auf fahren.

Fir Menschen, die Korperfett reduzie-
ren mochten, ist es interessant zu wis-
sen, dass durch ein derartiges Training
zusatzlich ein hoher Nachbrenneffekt
erzeugt wird, der dafir sorgt, dass der
Stoffwechselgrundumsatz noch viele
Stunden nach dem Training erhéht bleibt
und weiterhin vermehrt Kalorien ver-
brannt werden.

Im Training wurde der Kettlebell-Snatch
mit maximaler Bewegungsgeschwindig-
keit in Intervallform durchgefiihrt. Nach
einem speziellen Eingangstest wurde be-
stimmt, ob dabei 7, 8 oder 9 Snatches
in 15 Sekunden mit jeweils 12, 16 oder
20 Kilogramm durchgefiihrt wurden. Das
Trainingsschema sah wie folgt aus: 15
Sekunden Belastung, 15 Sekunden Pau-
se, Handwechsel. Dauer: 20 Minuten.

(Warnung: Das genannte Trainingspro-
tokoll ist nur fir Menschen geeignet,
die eine sehr gute Technik aufweisen
und sich lange und intensiv mit Kett-
lebell-Snatches befasst haben. Sonst



ist die Verletzungsgefahr sehr hoch.
AuRerdem sollte der spezielle Vortest
zur Bestimmung des Gewichts und der
Wiederholungskadenz fiir die Interval-
le durchgefiihrt werden.)

SAUERSTOFF-AUFNAHME
WIRD ERHOHT

In einer anderen Studie wurden Kettle-
bell-Swings mit 16 Kilogramm hinsicht-
lich der Herz-Kreislauf- und Stoffwech-
seltrainingseffekte untersucht. Dabei galt
es, 12 Minuten lang so viele beidhédndige
Swings wie moglich durchzufiihren.

Die durchschnittliche Herzfrequenz be-
trug dabei 87 Prozent des Maximalwertes
beim Laufen und die durchschnittliche
Sauerstoffaufnahme lag bei 65 Prozent
des Maximalwertes. Damit kann ein sol-
ches Training in die Kategorie ,hard exer-
cise” des American College of Sports Me-
dicine eingeordnet werden.

Die Untersuchung hat bestdtigt, dass
das beschriebene 12-Minuten-Training
ausreichend ist, um die maximale Sauer-
stoffaufnahme (VO2max, Bruttokriterium
der Herz-Kreislauf-, Stoffwechsel- und
Atmungsleistungsfahigkeit) zu erhohen.
Zusatzlich wurde das Training mit einem
traditionellen kraftorientierten Zirkeltrai-
ning verglichen, mit dem Ergebnis, dass
Ersteres ein effektiveres Herz-Kreislauf-
Training darstellt.

Zur Verbesserung der Ausdauer mithilfe
von Kettlebells wird je nach konkreter

Zielsetzung entweder die Dauermethode
oder extensives oder intensives Intervall-
training angewandt.

Bei der intensiven Intervallmethode sind
die Bewegungen in der Regel sehr explo-
siv und werden mit hoher Kérperspan-
nung durchgefiihrt, bei den extensiven
Intervallen ist die Intensitat niedriger.
Die Dauermethode kommt eher im Wett-
kampfbereich zur Anwendung.

Die klassischen Kettlebelltibungen zur Ver-
besserung der (Kraft-)Ausdauer sind vor
allem der Swing, Clean, High Pull, Snatch,
die Push Press und der Jerk oder Kombina-
tionen wie Clean & Push Press oder Clean
& Jerk.

Doch auch Ubungskomplexe, die min-
destens drei verschiedene Ubungen
miteinander kombinieren, konnen je
nach Methodik neben der Kraft auch
die Ausdauer verbessern.

Kettlebell-Wettkampfe werden offiziell
seit etwa Mitte des 20. Jahrhunderts
ausgerichtet. Sie ahneln grob dem olym-
pischen Gewichtheben, nur dass es keine
Maximalkraftwettbewerbe sind, sondern
Kraftausdauerwettbewerbe, die pro Dis-
ziplin 10 Minuten dauern.

Die offiziellen Rankingtabellen fur die
Einstufung des Leistungslevels und die
erreichten  Wiederholungszahlen  auf
Wettkampfebene zeigen ebenfalls klar,
dass ballistische Kettlebelliibungen eine
sehr beachtliche Entwicklung der Aus-
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dauerleistungsfahigkeit bewirken kon-
nen.

Aufgrund der anderen Zielsetzung un-
terscheidet sich die Ubungsausfiihrung
von Wettkampfathleten deutlich von der
Kettlebelltechnik, die eher im Fitnessbe-
reich und Athletiktraining zur Anwendung
kommt. Letztere wird liberwiegend sehr
explosiv und mit hoher Kérperspannung
durchgefiihrt, erstere locker, fliissig und
mit anderer Atemtechnik.

ENTWICKLUNG VON
AUSDAUER

Fur die Entwicklung der Ausdauer kann
nach folgendem Schema vorgegangen
werden:

Suchen Sie sich eine der genannten bal-
listischen Ubungen aus und fiihren Sie
diese dann je nach Fitnesslevel 30 bis
60 Sekunden lang durch (evtl. inklusive
Handwechsel). Machen Sie anschliefRend
eine etwa doppelt so lange Pause, in der
Sie nicht stehen bleiben, sondern sich un-
bedingt weiter bewegen sollten. Anfén-
ger konnen gehen oder die Arme kreisen,
Fortgeschrittene sollten tdnzeln oder
joggen. 10 bis 20 Minuten Trainingszeit
an drei bis vier Tagen in der Woche sind
dabei in der Regel ausreichend.

Wenn Sie sich auf diese Weise eine grund-
legende Ausdauer aufgebaut haben, kon-
nen Sie versuchen, sich bezogen auf die
Zeit langsam von einer Minute pro Seite
bzw. Hand immer um eine weitere Minu-

Abb. 3 - Jerk 1

Abb. 4 - Jerk 2

Abb. 1 u. Abb. 2
Snatch

Abb. 6 u. Abb. 7
Press

Abb. 5 - Jerk 3




” DIE DAUERMETHODE
KOMMT EHER IM
WETTKAMPFBEREICH ZUR
ANWENDUNG.

te zu verbessern, bis Sie bei 10 Minuten
(5 pro Seite, 5/5) angelangt sind. Wenn
Sie bei 5/5 Minuten (= 10 Minuten total)
angelangt sind, bleiben Sie dabei und ver-
suchen Sie, die Wiederholungszahl pro
Minute langsam zu erhéhen. Wenn Sie die
Wiederholungszahl kaum noch erhdhen
kénnen, beginnen Sie mit einer schwere-
ren Kettlebell wieder von vorne. Dieses
Schema lasst sich auch auf die anderen
ballistischen Ubungen iibertragen.

GEEIGNETE UBUNGEN

Fiur den explosiveren Athletikbereich
und Personen, die gerne mit intensiven
Intervallen arbeiten oder ihre Korper-
zusammensetzung verbessern wollen,
bieten sich zum Beispiel folgende Proto-
kolle fur ein Ausdauertraining mit Kett-
lebells an:

10 Minuten Swings oder
Snatches mit verschiedenen
Progressionsstufen:

Einsteiger beginnen mit einem leichten
Gewicht (Manner: 12 kg, Frauen: 8 kg)

und mit 20 Sekunden Belastung und
40 Sekunden Pause. Das heif3t 20 Sekun-
den lang Swings, danach folgt 40 Sekun-
den lang eine aktive Bewegungspause.
Dieses einminttige Intervall wird noch
neunmal wiederholt, sodass das Training
10 Minuten dauert. Sollte das noch zu
anstrengend sein, kann die Trainingszeit
zundchst auf 5 Minuten verkirzt werden,
dann jede Einheit um eine Minute stei-
gern, bis auf 10 Minuten. Alternativ kann
die Relation von Belastungs- zu Erho-
lungszeit noch weiter entscharft werden,
zum Beispiel 10 bis 15 Sekunden Swings,
30 bis 45 Sekunden Pause.

Empfohlene Trainingshaufigkeit: 3- bis
4-mal/Woche,

Nach 1 bis 2 Wochen erhéhen Sie auf
30 Sekunden Swings, 30 Sekunden Pause
(10 Minuten lang).

Nach 1 bis 2 Wochen erhshen Sie auf 40
Sekunden Swings, 20 Sekunden Pause (10
Minuten lang).

Nach 1 bis 2 Wochen erhéhen Sie das
Gewicht um 4 kg und beginnen das
Schema wieder bei 20/40 Sekunden von

vorne.

Einsteiger

Nach 1 bis 2
Wochen

Nach 1 bis 2
Wochen

Nach 1 bis 2
Wochen

Mdnner: 12 kg
Frauen: 8 kg

Erhéhung des
Gewichts um 4 kg

20 Sekunden Belastung
40 Sekunden aktive
Bewegungspause

9-mal

30 Sekunden Belastung
30 Sekunden aktive
Bewegungspause

9-mal

40 Sekunden Belastung
20 Sekunden aktive
Bewegungspause

9-mal

(Gesamte Dauer: 10 Min.)

(Gesamte Dauer: 10 Min.)

(Gesamte Dauer: 10 Min.)

Sie beginnen das Schema wieder bei 20/40 Sekunden
von vorne.
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Fotos: istock; Tobias Kastner; Dr. Till Sukopp

5 Minuten Swings mit zuneh-

mendem Gewicht:

Erfahrungen haben gezeigt, dass es fir
die grundlegende Entwicklung der Aus-
dauer der meisten Menschen geniigt,
wenn sie pro Trainingseinheit 100 Kettle-
bell-Swings durchfiihren. Ein bekanntes
Trainingsschema sieht wie folgt aus: 10
beidhandige Swings in 15 Sekunden mit
15 Sekunden Pause und das 5 Minuten
lang. Versuchen Sie dabei im Laufe der
Wochen und Monate das Gewicht lang-
sam, aber kontinuierlich zu steigern.

Die Kombinationsibungen Clean und
Push Press sowie die technisch an-
spruchsvollere Variante Clean und Jerk
(siehe Abbildungen 3, 4 und 5 auf Seite
89) sind neben dem Kettlebell-Snatch
dafiir bekannt, die Kraftausdauer enorm
zu verbessern, vor allem, wenn sie mit

zwei Kettlebells durchgefiihrt werden.

Neben der oben genannten Methodik
kénnen Sie dabei auch Wiederholungslei-
tern durchftihren, bei denen je nach Leis-
tungslevel Trainingsleitern mit 2, 4, 6, 8
bis hin zu 10 Wiederholungen in mehre-
ren Durchgangen ausgefiihrt werden.
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Dr. Till Sukopp ist Sportwissenschaft-
ler und gilt als Deutschlands fiihrender
Kettlebell-Experte. Neben seiner Autoren-
tatigkeit bietet er Vortrage, Seminare und |
Trainings an und leitet die Primal Fitness

Box in KélIn. Auf www.TillSukopp.com gibt

es viele praktische Informationen rund um ‘;'—
| die Themen Fitness und Gesundheit.

Natirlich gibt es noch viele weitere Me-
thoden und Trainingsprotokolle, durch
die man mithilfe von Kettlebells sehr ef-
fektiv seine Ausdauer verbessern kann.
Dieser Artikel ist daher nur als Einstieg in
die Thematik und als Anregung zu sehen.
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