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Neben der verbesserten intramuskuldren Koordination,
also der verbesserten Muskelfaseraktivierung innerhalb
eines Muskels, gibt es noch einen zweiten Weg, aus der
vorhandenen Muskelmasse mehr Kraft zu generieren,
ndmlich die sog. intermuskuldre Koordination. Darunter
versteht man das optimierte Zusammenspiel mehrerer an
einer bestimmten Bewegung beteiligter Muskeln. Bei Lie-
gestiitzen z. B. hdngt die Kraft nicht nur von der intramus-
kuldren Koordination (z.B. der Faseraktivierung innerhalb
des Brustmuskels) ab, sondern auch davon, wie effizient
Brust, Schultern und Trizeps sowie alle anderen an der Be-
wegung beteiligten Muskeln miteinander koordiniert wer-
den konnen.

Erst wenn sowohl die intra- als auch die intermuskulére
Koordination weitgehend ausgereizt sind und das Training
noch immer systematisch fortgefiihrt wird, kommt es zur
Muskelfaserhypertrophie, also einem Muskelzuwachs.
Man geht davon aus, dass etwa 16 bis 25 Trainingseinhei-
ten erforderlich sind, um die Koordination zu optimieren.
Dabei kommt es aber stark darauf an, ob man vollkomme-
ner Anfanger ist oder die Ubung in dhnlicher Form schon
beherrscht oder frither einmal beherrscht hat. Je weiter
man fortgeschritten ist, desto schneller erfolgt die Opti-
mierung der Koordination. Im Umkehrschluss bedeutet
das aber auch, dass Fortgeschrittene ihre Kraft nicht mehr
so schnell steigern kénnen wie Anfinger.

Diese Zusammenhdnge verdeutlichen, dass man sich
vom anfdnglichen Ausbleiben eines Muskelwachstums
nicht entmutigen lassen sollte, da es sich dabei um einen
vollig normalen Anpassungsprozess handelt. Ganz im Ge-
genteil: Wer auch nach der anfanglichen Koordinierungs-
phase progressiv und systematisch weiter trainiert, kann
nach einigen Monaten davon ausgehen, dass sich der er-
wiinschte Muskelzuwachs einstellt.

Kraftzuwachs durch
Krafttraining
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Die Frage, warum es zundchst zur Optimierung der Koor-
dination kommt, bevor sich ein Muskelzuwachs einstellt,
ldsst sich relativ leicht mit der Evolutionsgeschichte des
Menschen erkldren. Fiir unsere Vorfahren war es iiberle-
benswichtig, geniigend Kraft fiir die Herausforderungen
des Alltags, insbesondere die Nahrungssuche, die Jagd, die
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Selbstverteidigung usw. zu haben. Muskelmasse war da-
bei nattirlich hilfreich, stellte gleichzeitig aber auch ein
Problem dar, denn jedes zusatzliche Kilogramm Kérper-
substanz erhoht natirlich auch den Energiebedarf. Also
muss man umso mehr essen, je mehr Muskelsubstanz
man hat. Was in unserer heutigen Gesellschaft unproble-
matisch erscheinen mag, war friither ein u.U. lebensbedro-
hendes Problem. Wihrend heute die meisten Menschen
eher ein Problem damit haben, nicht zu viel Nahrungs-
energie zu sich zu nehmen, hatten unsere Vorfahren Jahr-
tausende lang das gegenteilige Problem. Das Uberleben
hing jeden Tag aufs Neue davon ab, ob es gelingen wiirde,
geniigend Nahrung zu finden, um den Energiebedarf zu
decken. Jedes zusitzliche Kilogramm Muskelmasse er-
héht diesen Bedarf zusétzlich. Es ist deshalb eine sehr
sinnvolle Eigenschaft des Korpers, zunichst die vorhande-
nen Ressourcen des Kérpers zu nutzen - und gegebenen-
falls zu optimieren - bevor neue Strukturen geschaffen
werden.

Wenn man diese Zusammenhdnge kennt, kann man sie
nutzen, um den eigenen Trainingserfolg zu erhéhen. Fiir
unterschiedliche sportliche Disziplinen und Anforderun-
gen ergeben sich damit auch unterschiedliche Trainings-
mafinahmen zum Erreichen des jeweiligen Trainingsziels.

Training zur Steigerung
der Muskelsubstanz

Wenn es darum geht, die Muskelmasse zu erh6hen, sollte
man - insbesondere bei neuen Trainingsiibungen - be-
ricksichtigen, dass anfingliche Kraftzuwdachse auf eine
Verbesserung der Koordination zuriickzufiihren sind.
Wenn das Trainingsprogramm bis dahin noch keine Mus-
kelzuwdchse bewirkt hat, bedeutet das also keineswegs,
dass das Programm hierfiir nicht geeignet ware. Vielmehr
kommt es dann darauf an, das Programm weiterzufihren
und weiterhin progressiv zu gestalten. Die Maglichkeiten
hierzu sind vielfaltig. So kann man z. B. versuchen, immer
eine Wiederholung mehr zu schaffen als beim letzten Trai-
ning oder das Gewicht um jeweils 100 Gramm zu erhdhen
und damit die gleiche Wiederholungszahl zu schaffen wie
mit dem leichteren Gewicht. Eine weitere Moglichkeit, das
Training progressiv zu gestalten, besteht darin, die Pausen
zwischen den Ubungen um eine paar Sekunden zu verkir-
zen und trotzdem die gleichen Wiederholungen und Ge-
wichte zu verwenden wie bei Training mit ldngeren Pau-
sen. Durch eine weiterhin progressive Gestaltung des Trai-
nings muss der Kérper auch nach der Optimierung der int-
ra- und intermuskuldren Koordination sich weiterhin an-
passen, was dann nur noch iiber eine Erhéhung der Mus-
kelsubstanz in der trainierten Muskulatur erfolgen kann.

Steigerung der Kraft moglichst
ohne Muskelzuwachs

Wer hingegen die Kraft steigern méchte, ohne dabei auch
die Muskelmasse zu erhéhen, sollte dagegen ganz ande.fS
vorgehen. Das ist z.B. fiir Sportler wichtig, die zwar viel
Kraft fiir ihre Sportart benétigen, das Kérpergewicht ab.er
bewusst so niedrig wie méglich halten wollen. Ein Beispiel

hierfiir sind die Hochspringer, die sehr viel Sprungkraft be-
notigen, aber keinesfalls zu viel Muskelmasse aufbauen
mochten, weil jedes Gramm Korpergewicht mit (iber die
Latte transportiert werden muss. Um die Kraft mehr zu

einem Muskelzuwachs. Die Kenntnis dieser Zusammen-
hdnge erméglicht es Sportlern mit unterschiedlichen Trai-
ningszielen ihr Training so zu gestalten, dass entweder der
Kraftzuwachs oder der Aufbau zusitzlicher Muskelsubs-

steigern als die Muskelmasse, bietet es sich an, neben  tanzim Vordergrund steht.
Grundlageniibungen, die immer trainiert werden, im stin-
digen Wechsel neue Ubungen hinzuzunehmen, um dem
Korper standig aufs Neue Koordinationsgewinne abzuver-
langen. AuRerdem sollte man die Trainingssdtze kurz hal-
ten, also schon beenden, obwohl man noch ein paar Wie-
derholungen schaffen wiirde. Auf diese Weise hélt man die
Anspannungszeit bewusst kurz, weil man weif, dass bei
intensiven Muskelkontraktionen und einer Anspannungs-
zeit von ein bis zwei Minuten die Muskelzuwachse am
ausgepragtesten sind.

Eine weitere wichtige Mafsnahme ist die sog. Utilarisie-

rung. Dieser Begriff bedeutet soviel wie ,Nutzbarma-
chung®. Dem Hochspringer geht es schlieilich nicht dar-
um, Hochstleistungen im Kraftraum zu vollbringen, son-
dern seine Kraft zu steigern, damit er hdéher springen (noch nicht abschliefend ge-
kann. Aus diesem Grund missen die Kraftsteigerungen KIart, ob beim Menschen még-
durch das Hanteltraining nutzbar gemacht werden fiir den lich)
Sprung Uber die Latte. Deshalb wird der Hochspringer par-
allel zum Krafttraining auch stets sein Sprungkrafttrai-
ning auf dem Platz ausfiihren, um die neu gewonnene
Kraft optimal in seine sportartspezifischen Bewegungs-
abldufe einbinden und dadurch nutzen zu kénnen.

intramuskuldre
Koordination

Zusammenspiel unterschiedli-
cher motorischer Einheiten
innerhalb eines Muskels

intermuskulére
Koordination

Zusammenspiel von Muskelfa-
sern unterschiedlicher Muskeln,
die an derselben Bewegung
beteiligt sind
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Muskelhypertrophie | Muskelquerschnittszunahme
durch eine Verdickung der vor-
handenen Muskelfasern

Muskelwachstum durch eine
Vermehrung von Muskelfasern

Muskelhyperplasie

Umsetzung und Anwendung

von Kraftgewinnen bei konkre-
ten sportlichen Disziplinen und
komplexen Bewegungsabldufen

Utilarisierung

Fazit: Die anfanglichen Kraftsteigerungen bei einem Mus-
keltraining kommen zustande durch eine Verbesserung
der intramuskuldren und der intermuskuldren Koordinati-
on. Erst wenn diese Effekte ausgereizt sind, kommt es zu

Jurgen GieRing ist Professor fiir Sportwissenschaft an
der Universitat Koblenz-Landau.

1. Bochumer Schulsporttag

Am 3. April 2014 findet der erste Bochumer Schulsporttag auf den Anlagen der
Ruhr-Universitit Bochum statt. Eingeladen sind Sportlehrkréfte aller Schul-
formen und Interessierte, die gerne die ein oder andere neue Praxisidee fur den
Sport mit Kindern und Jugendlichen gewinnen méchten.

Den Teilnehmenden soll unter dem Motto , Zwischen Trends und Traditionen
ein aktiver Tag geboten werden, an dem sie selbst neue Bewegungserfahrungen
sammeln kénnen. Hierfiir stehen 20 verschiedene Praxisworkshops zur Wah!:

+ Slackline

+ Geocaching

* Zumba in der Schule

* Springen wie die GroRen

* Anfangerschwimmen

+ Psychologische Entspannungsstrategien fiir Schiiler

* Negative Emotionen im Sportunterricht Und viele mehr!

Donnerstag, 03.04.2014, 8:00-16:00

Fakultat fir Sportwissenschaft
Gesundheitscampus Nord, Haus 10
44801 Bochum

Nahere Infos und Anmeldung unter:
www.sportwissenschaft.rub.de/spopaed/schulsporttag




