Willkommen !

Bewegung & Belastung
beim konzentrischen und ~ sivio Lorenzetsi
exzentrischen Kralttraining






Folgende Punkte werden beantwortet:

* Wie dndert sich die Bewegung zwischen den beiden
Phasen der Repetition?

“ Was sind die Anforderungen an die Stabilisatoren der
Wirbelsaule?

* Wie verandert sich die Belastung aufgrund der
Beschleunigung des Zusatzgewichts?




/iel vom Krafttraining

* Muskel tiber den ganzen
Langenbereich zu trainieren.

MUSKELFASER-BUNDEL BOTwEN
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* Uber den ganzen Weg eine -
moglichst grosse Kraft im s T S I —
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+ externes Gewicht senkrecht \

bewegen MUSKELFASER pluTcepige  SEHNE

* in Kraftrichtung (Seil) vom
Kabelzug arbeiten




/iel vom Krafttraining

* Muskel tiber den ganzen
Langenbereich zu trainieren.

* Uber den ganzen Weg eine
moglichst grosse Kraft im

Muskel

* externes Gewicht senkrecht

bewegen

* in Kraftrichtung (Seil) vom
Kabelzug arbeiten

Aufgabe fiir Trainer /in:

Bewegung finden damit
sich das Gewicht in

Kraftrichtung und der
Muskel tiber seinen
gesamten Langenbereich
bewegt wird




Definition

* Wiederholung beginnt mit der
exzentrischen Phase

* Beim Umkehrpunkt dndert die
Richtung

+ Konzentrische Kontraktion bis
zum Anfangspunkt




Tip fur Praktiker/
Innen

Kunden spiiren oft
den kontraktieren

Muskel besser

* Wiederholung beginnt mit der
exzentrischen Phase

* Beim Umkehrpunkt dndert die
Richtung

+ Konzentrische Kontraktion bis
zum Anfangspunkt
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Kraft -
1 direkter Zug
2 mit bewegter Rolle
g Zeit
Kraft fiir Beschleunigung
g=10m/s2
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1 direkter Zug
2 mit bewegter Rolle
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Kraft fiir Beschleunigung

Je langsamer
umso kleiner der

F — m g -+ ma Einfluss von der

Beschleunigung!
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Vergleich Exzentrisch zu
Konzentrisch:

Keinen exzessiven Anstieg der
Kraft beim Umkehrpunkt
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Keinen exzessiven Anstieg der
Kraft beim Umkehrpunkt




Kraft

Hill Kurve

Geschwindigkeit



[m exzentrischen gibt

es Kraftreserven:
Plyometrisches
ITraining
Krafttraining mit 120%

Geschwindigkeit
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45° Lat Pulldown (45LP)
e Start in a seated position with th

e  TPull down the bar towards your
e Keep your back and head straig]
e Keep vour core muscles engagec
e Slowly return to the initial posit




Ebene der Arme
stimmt nicht!
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¢ Keep your back and head straig]
e  Keep your core muscles engagec
e Slowly return to the initial posit




Hip moment as a function of the hip angle
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Hip moment as a function of the hip angle
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Squats, Deadlifts, Goodmornings

ROM in der
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Goodmornings

Hufthﬂkel stark reduziert




Knee moments as a funclion of the knee angle ;
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Squats, Deadlifts, Goodmornings

I{Iliemoment VS . Bei Kreuzheben, mehr

Gewicht -> gleiche Belastung

Kniewinkel im Knie!




Knee moments as a funchion of the knee angle

knee moment [N*m / BW]

Squats, Deadlifts, Goodmorning S o1 bei
peziell beim

Umkehrpunkt
Bei Kreuzheben, mehr

Kniemome wuf b Kreusheben, mehr
KI]iGWinkel aUSWeiChende inivl?rfje! -> gleiche Belastung

Bewegungen
achten!
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L4/L5 moment [N-m/kg]
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Riickentraining?!?

Stabilisatoren der

Wirbelsiule

wo die Belastung L4 /L5 am grossten ist

oft: Umkehrpunkt

beim Wechsel der Bewegungsrichtung

Bei lateralen Bewegungen / Unsicherheiten
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Quadriceps Muscle Hamstrings Muscle Gluteus Maximus Muscle
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Quadriceps Muscle
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Wichtig fiir Trainerinnen / Trainer

* Bewegung externes Gewicht,
Kabelzug

* Hin- Riickweg identisch

* Beobachtungspunkte /
Kriterien

* Speziell auf dem Umkehrpunkt
achten

* Belastung kann die Bewegung
beeinflussen







