Plyometrisches Training
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Plyometrisches Training findet seit Mitte der neun-
ziger Jahre zunehmend Verwendung in den Trai-
ningsplanen vieler Kraftsportler. Diese Form des
Trainings eignet sich sehr gut, um Explosivitat und
Schnellkraft des Athleten deutlich zu steigern.
Ferner tragt es zur Verbesserung des kontraktilen
Gewebes und des gesamten neuromuskuldren
Systems bei. Mit anderen Worten bedeutet das,
dass Sie mit plyometrischen Training ein hohes Mal3
an Kraft und Explosivitat entwickeln kénnen.

Obwohl das plyometrische Training immer haufiger
im Kraftsport anzutreffen ist, ist der Nutzen vielen
Athleten nicht ganz klar. Das ist mehr als verstand-
lich, da beim plyometrischen Training ausschlieflich
dynamische und reaktive Ubungen ausgefihrt wer-
den. Zudem meistens noch ohne oder mit sehr
wenig Gewicht.

\Wenn Sie sich das folgende Beispiel vergegenwartic
gen, werden Sie ganz leicht nachvollziehen kénnen;
warum auch fur reine Kraftathleten diese Forfn des
Trainings duBerst effektiv ist.

Stellen wir uns einen Athleten vor, der auf drel ver:
schiedene Arten in die Hohe springen soll:

Zuerst weisen wir ihn an in die Hoeke zu/gehen,
dort einige Sekunden zu verh@aren, um dann kraft-
voll in die Luft zu springen. Er fuhrt @lso einen Hock-
sprung aus der isometrischen, Position heraus aus
Hocksprung.

Als zweitesgsoll er wieder einen Hocksprung aus-
fuihren, dabeigiedoch nieht in der Hocke pausierent
Wir werden|feststellen, dass der Athlet nun deut-
lich héher springen’ kann.

Als letztes muss“er von einer 50 Zentimeter hohen
Bank springen (Tiefensprung). Wir weisen hn an,
dass er sobald seine FuBBe den Boden beruhren
sofort wieder abspringen soll. Bei dieser Sprung-
variante wird unser Testathlet, sofern er nicht
schon zu sehr ermudet ist, die hdchste Sprunghohe
erreichen. Doch warum ist das so?

Die Leistungszunahme vom ersten zum zweiten
Sprung unseres Athleten lasst auf Grund der nega-
tiven Bewegungsphase erklaren, die zu einer \Vor-
dehnung und daraus resultierenden Spannungs-
zunahme der Muskulatur fuhrt, wodurch die
Kontraktion deutlich kraftvoller wird.

J

Unser Athlet springt beim letzten Versuch noch
hoher, da er zunachst beim Aufprall Bremskrafte
entwickeln muss, die zu einer noch héheren Muskel-
spannung fuhren.

Ahnlich wie ein Gummibandtist{die Muskulatur in
der Lage kurzfristig Energie 2uispeichern, was die
erhohte Muskelspannung.erzeugt:-‘Diese)u.a. durch
die negative Bewegungsphase,erzetgte Energie,
muss jedoch schnell“genutzt werden, da sie sonst
in Warme umgewandelt wird.

Das igtyauch der Grund, warum viele Kraftdrei-
kampfer sehr ‘'schaellfin der Kniebeuge nach unten
gehengda sie so-mehr/Kraft entwickeln kénnen.
Undgdamit haben wir auch schon die Verbindung
zwischen plyometrischen Traifiing 'und maximaler
Kraftleistungen hergestellt.

Mit Hilfe von plyometrischen Frainings/kénnen Sie
ihrer Muskulatur gréBere Leistdhgen entlocken,
was/naturlich auch zU einer \grofieren Belastung
fuhrt, die wiederurmzu einer grolBeren Anpassungs-
reaktion fuhrt.“Das dieser Schluss nicht auf purer

~ Theorie basiert, zeigen die Ergebnisse unterschied-

|
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lichepdStudien, bel“demen nachgewiesen wurde,
dag§ schnell ausgefuhrte und reaktive Ubungen zu
einer Zunahme der Maximalkraft und des Muskel-
umfanges fiihren.

Alle plyometrischen Ubungen fur den Unterkérper
stellen verschiedene Sprungvarianten dar. In der
Regel ist es moglich diese Ubungen mit Zusatz-
gewichten wie beispielsweise Bleiweste oder Kurz-
hanteln auszufihren. WWenn Sie aber bereits auf
Grund lhres Kérpergewichts einen hohen Wider-
stand entwickeln kénnen, sollten Sie zumindest in
den ersten Trainingswochen darauf verzichten.

Vergegenwartigen Sie sich immer, dass Sie mit den
plyometrischen Ubungen den Zweck verfolgen, die
Nerv-Muskelkontraktion zu verbessern und so lhre
Explosivitat und Schnellkraft erhéhen wollen. Dabei
ziehen Sie nur Nutzen aus der Anzahl der gut ab-
solvierten Ubungen. Sobald Sie ermiden und die
Technik unsauber wird, steigt nicht nur das Ver-
letzungsrisiko, sondern verringert sich auch der
Trainingseffekt erheblich.



Ein optimaler Trainingseffekt kann dann nur gewahr-
leistet werden, wenn die Bewegungsausfihrung
schnell und der Krafteinsatz maximal ist. Konzen-
trieren Sie sich daher darauf bei jeder Wieder-
holung so viel Kraft wie maglich zu entwickeln.

Zum Abschluss stelle ich Ihnen einige Ubungen vor,
die Sie fur plyometrische Trainingseinheiten verwen-
den kénnen:

Plyometrische Ubungen
fur den Unterkorper:

Bounds

Springen Sie mit beiden Beinen ab und nutzen Sie
ihre Arme als Schwungelemente. Ziel ist es moglichst
hoch und weit zu springen.

Fast-Hop

Hierbei springen Sie ebenfalls mit beiden Beinen ab
und nutzen die Arme als Schwungelemente’ Ziehen
Sie beim Sprung ihre Knie an, so 'dass Sie in der
Luft eine Hocke machen. Achten Sie ber dieser
Ubung darauf, so hoch wig moglichfzu springen.

Jumps
(Jump-Squats)
Verschranken Sie
ihre Arme hinter
dem Kopf. Machen
Sie eine viertel bis
halbe Kniebeuge
und springen Sie

aus dieser Paosition so hoch wie moglich. Diesmal
ziehen Sie ihre Knie in der Luft nicht an!

Drop-Jumps (Tiefenspriinge)

Diese Ubung gehort zu den intensivsten der plyome-
trischen Ubungen. Stellen Sie sich auf einen 60-
115cem hohen Kasten und springen Sie hinunter.
Sobald Sie mit den Fufen landen, dricken Sie sich
nocheinmal so schnell und explosiv wie maglich ab.

Einbeinige Step-Jumps

Stellen Sie seitlich sich nebenieineHantelbank oder
einem &ahnlichen Objekt. sPlatzieren Sie» nun ihren
inneren FuB auf der Bank. Damit drticken Sie sich
dann so kraftvoll wietmaglich vanider Bank ab, so
dass Sie dann mit
einem Bein auf die-
ser stehen. Bei der
Abwartsbewegung
sollte ihr duBerer FuB
nur kurzen Boden-
kontakt haben, bevor
sie den_nachsten Step
ausfuhren.

Ricochets

auf der Treppe
Hierbei springen Sie,beidbeinig eine Treppe hinauf.
Achten Sie darauf dies so schnell wie moglich zu tun
und zwis€éheén den Springen nur kurzen Bodenkon-
takt zd halten.

Plyemetrisghe Einheiten sollten in der Regel immer
vor dem‘Krafttraining ausgefihrt werden, da sie
eine hohe Belas-
tung an das neuro-
muskulare System
darstellen. Zwei bis
Vier Ubungen ha-
ben sich als opti-
male Anzahl far
eine plyometrische
Trainingseinheit
erwiesen.

Beispiel einer plyo-
metrischen Einheit fir den Unterkérper:
Bounds 3-5 Satze zu 6-8 Whg., Jumps 2-4 Satze
zu 3-5 Whg., einbeinige Step Jumps 2 Satze zu
4-6 Whg.
Wie Sie sehen, sind die Wiederholungszahlen sehr
gering, weshalb Sie bei jeder Wiederholung ein
Maximum an Kraft und Explosivitdt entwickeln

mussen.



Plyometrische Ubungen
fur die Rumpfmuskulatur:

Horizontaldrehung (mit KH oder Medizinball)
Stehen Sie aufrecht und halten Sie das Gewicht
frontal vor sich mit ausgestreckten Armen. Nun
drehen Sie lhren Rumpf abwechselnd nach beiden
Seiten. Halten Sie das Gewicht stets unter Kontrolle
und bremsen Sie aktiv am Umkehrpunkt der Be-
wegung ab. Die schrage Bauchmuskulatur wird mit
dieser Ubung besonders beansprucht.

Vertikalschwung (mit KH oder Medizinball)
Stehen Sie aufrecht und halten Sie das Gewicht mit
ausgestreckten Armen vor dem Koérper. Beugen Sie
sich nun nach vorne und senken Sie dabei das
Gewicht zwischen lhren Beinen ab. Kehren Sie die
Bewegung schwungvoll um und tun Sie so, als ob
Sie das Gewicht tber Ihren Kopf werfen wirden.
Falls Sie im Freien trainieren, konnen Sie alternativ
das Gewicht tatsachlich hinter sich werfen und so
ein vielfaches an Kraft entwickeln!

SitUps mit Werfen

Fuhren Sie mit einen Medizinball oder leichter Kurz-
hantel einen SitUp. (dt. Rumpfbeuge) aus und werfen
Sie das Gewiieht ihren, Trainingspartner zu. Dieser
wirft es wieder zu |hnen, zurick. Fangen Sie es und
leiten Sie(sofort die héchste SitUp-VWiederholung ein.

Weitere Ubungen fiir die Rumpfmuskulatur
* Medizinballwurf'mit den Beinen
e Bodenkippe

Plyometrische Ubungen
fiir die Driick- und StoBmuskulatur:

Brustpass mit Medizinball
Stehen Sie vor einer Wand und werfen Sie einen
Medizinball dagegen. Achten Sie darauf, dass Sie
eine StoB- bzw. Drickbewegung ausfihren. Alter-
nativ kénnen Sie diese Ubung auch mit einen
Trainingspartner ausfuhren.
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Schwiinge mit KH

Stehen Sie aufrecht und halten Sie je eine Kurz-
hantel in ihren Handen. Schwingen Sie diese vor
und zurtick. Halten Sie das Gewicht unter Kontrolle
und bremsen Sie es aktiv am Umkehrpunkt der
Bewegung ab. Diese Ubung beschert den meisten
Athleten sensationelle Zuwachse im Schulterbreich
und wurde urspringlich fur das Training mit ,Kettle
Bells® entwickelt.

Weitere Ubungen fiir die/ Driick=flind)StoBmus-

kulatur

e einarmiges Stossefl und Schlagen gegen einen
Boxsack

e explosive Liegestutz (Plyometric Push Ups)

¢ Medizinballdverfen
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