Hin und wieder habe ich bereits erwahnt, dass Je schneller diese Sauerstoffschuld abgebaut wird,

auch Kraftsportler regelmaBig Laufen sollten. Zu- um so eher kénnen wir auch wieder an das Eisen
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Fruher habe ich ehrlich geglaubt, dass man ent-
weder eine angeborene Macke oder einen triftigen
Grund haben musse, um regelmalig eine Strecke
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Da ist es gut zu wissen, dass wir Kraftsportler einen
wirklich tberzeugenden Grund haben, in Gberschau
baren Abstanden die Laufschuhe uUberzuziehen.
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Beim Krafttraining beanspruchen wir nicht Aufgrund der spezifischen Anforderungen sollten |
unsere Muskeln, sondern fordern auch unsere wir uns also nicht mit 100 m begnugen, sondern
Organe und Systeme, die uns mit der notigen ™% auf der doppelten Distanz unser Bestes geben.
Energie versorgen.
Bei allen kurzen und mit hoher Intensitat ausgetbten Das Ganze klingt tatsachlich sehr theoretisch und
Tatigkeiten geht unser Korper eine Sauerstoffschuld ich wirde es verstehen, wenn Sie noch immer den

ein, um den kurzfristigen hohen Energiebedarf zu Nutzen von 200 m-Sprints fur |hr Krafttraining in

decken. Wegen dieser Sauerstoffschuld hecheln wir Frage stellen. Deshalb maéchten ich lhnen von einem

wie Wolfe nach der Jagd nach Luft, wenn wir ein Feldexperiment erzahlen, das ich vor zwei Jahren -
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bei Kniebeugen zu zwanzig Wiederholungen durch-
gefuhrt habe.

zu zwanzig Wiederholungen zu ermitteln. Dabei
konnten folgende Verbesserungen der einzelnen
Athleten festgestellt werden:

Fur dieses Feldexperiment haben wir uns zu siebent
zusammengefunden und uns in zwei Gruppen auf-
geteilt. Die erste Gruppe bestand aus drei Athleten,
mich eingeschlossen, die zusatzlich zu ihrem Kraft-
training regelmaBig Sprints zu 200 m austben sollten.
Die verbleibenden vier Athleten stellten die Kontroll-
gruppe dar. Sie sollten ihre Trainingsgewohnheiten
nicht &ndern und als Vergleich dienen, ob wir durch
die Sprints bessere Fortschritte erzielen wirden.
Alle sieben Athleten verfugten tber mehrjahrige
Trainingserfahrung, so dass wir eine Uberdurch-
schnittlich hohe Leistungssteigerung, die bei Anfan- ' ach*die Gruppe A
gern haufig zu becobachten ist, ausschlieen konnten. kg. Ganz offen-
sichtlich scheinenals iter oben aufgefuhrten
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Gruppe A (mit Sprints)
Andreas + 5 kg
Marco + 15 kg
Louis + 12 kg
Gruppe B (ohne Sprints)
Stephan  + 6,5 kg
Jens + 5 kg

Frank + O kg
Michael + 5 kg
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Wert sollte a eferenzwert dienen, u 2 e Wiederholungen kommt fur Frank einem Marathon
Fortschritte nach Ablauf der acht \WWochen gleich. Der Kerl ist einfach daftr gebaut, nur ein einzi-
zu kénnen. ges Mal sein volles Kraftpotential zu erzeugen. \Wir nen-
nen ihn auch scherzhaft ,Mr. Fast Twitch®, weil er offen-
bar nur aus schnellzuckenden Muskelfasern besteht.

Innerhalb der nachsten acht \WWochen befolgten die
Athleten beider Gruppen ein &hnliches Trainings- =
programm, bei dem tberwiegend ein fur Kraftsport- Fazit: Um die Muskulatur zu schocken und auch die
ler Ublicher Wiederholungsbereich von 3-5 Wieder- Eintdnigkeit zu unterbrechen, einfach mal Sprints ins
holungen genutzt wurde. Die drei Athleten aus der Training einbauen.

Sprinter-Gruppe absolvierten zusatzlich 2-3 Sprint-

- einheiten pro Woche. Literatur:
Nach Ablauf der acht Wochen trafen wir uns alle l [1]: ,Studienmaterial: Biochemie des Sports®. DHS
~ erneut, um unsere Leistungen in den Kniebeugen fur Kérperkultur Leipzig



