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Zur freien redaktionellen Verwendung unter Nennung der vollstandigen Autoreninformationen.

Akute Leistungssteigerungen in reaktiven Bewegungen

Mittels Konditionierungsaktivitdten kann die Leistung von Wirfen, Spriingen und Sprints unmittelbar
gesteigert werden.

Flr Sportler stellt die Erbringung von Hochstleistungen sowohl im sportlichen Wettkampf als auch im
Training die zentrale Aufgabe dar. In vielen Sportarten spielen schnellkraftige und reaktive Bewegungen
wie sie beispielsweise bei Spriingen, Wirfen oder Sprints vorkommen - eine bedeutsame Rolle. In
zahlreichen Studien konnte interessanterweise belegt werden, dass sich durch bestimmte vorausgehende
muskulare Voraktivierungen - sogenannte Konditionierungsaktivitdten — akute Leistungssteigerungen bei
schnellkraftigen und reaktiven Bewegungen erzielen lassen.

Grundlagen

Die akute Leistungssteigerung durch Konditionierungsaktivitaten beruht auf einem Phdanomen namens
Postactivation Potentiation, dessen Vorhandensein sowohl unter Laborbedingungen als auch bei
sportmotorischen Tests in der Praxis bewiesen werden konnte. In der Literatur wird von drei potenziellen
Mechanismen berichtet, die ursachlich fur Leistungssteigerung nach einer Konditionierungsaktivitat sein
kdonnten:

(i) eine gesteigerte Phosphorylierung von leichten Myosinketten,
(ii) eine erhohte motoneuronale Erregbarkeit und/oder
(iii) eine Veranderung des Muskel-Fiederungswinkels.

FUr die Generierung von Leistungszugewinnen ist es bedeutsam, dass die Charakteristik der
Konditionierungsaktivitat auf den Kunden und dessen individuelle Voraussetzungen abgestimmt ist. Es
kommt hierbei auf die Art, den Umfang sowie den Zeitpunkt der Konditionierungsaktivitat an. Zudem
beeinflusst der Trainingszustand des Kunden, ob es infolge von Konditionierungsaktivitaten zu einer
anschlielenden Leistungssteigerung kommt oder nicht. Dartber hinaus spielt auch die Art der
Zielbewegung eine zentrale Rolle. Es missen demnach viele Faktoren passen, damit Sie akute
Leistungssteigerungen bei Ihren Kunden erzielen.

Die Art der Konditionierungsaktivitat

Nahezu jede moderate bis intensive Willkirbewegung kann den Postactivation Potentiation Effekt
hervorrufen. Je intensiver die Konditionierungsaktivitat ist, desto hoher ist der Postactivation Potentiation
Effekt. Haufig werden isometrische Maximalkontraktionen als Konditionierungsaktivitat verwendet. Fir die
untere Extremitat bieten sich aber auch repetitive reaktive Beidbeinspringe auf den FulRballen an —
sogenannte Hoppings.

Der Umfang der Konditionierungsaktivitat

Intensive muskulére Voraktivierungen rufen auf der einen Seite sowohl den leistungssteigernden
Postactivation Potentiation Effekt hervor als auch zugleich leistungsmindernde Ermtdungsprozesse. Netto-
Leistungssteigerungen kommen demnach nur dann zustande, wenn die Leistungssteigerung durch den
Postactivation Potentiation Effekt groRer ist als die Leistungsminderung durch die Ermidung. Bei
isometrischen Maximalkontraktionen haben sich Intervalle von 3 - 10 Sekunden als effektiv herausgestellt.
Bei repetitiven Spriingen konnte gezeigt werden, dass 10 Hoppings zu signifikanten Leistungssteigerungen
in nachfolgenden Niederhochspriingen (Drop Jumps) flhrten.
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Zeitraum zwischen Konditionierungsaktivitdt und Zielbewegung

Wie bereits erwahnt, fihren Konditionierungsaktivitaten zu unerwiinschten Ermidungseffekten, die die
Leistung in nachfolgenden Bewegungen mindern. Diese ErmUdungseffekte sind ebenso wie der
Postactivation Potentiation Effekt direkt nach der Konditionierungsaktivitdt am hochsten. In einigen
Studien wurden erfolgreich Intervalle zwischen der Konditionierungsaktivitdt und der Zielbewegung von 3 -
5 min eingesetzt. Dennoch scheint das Verhaltnis zwischen Ermidung und Leistungspotenzierung direkt
nach der Konditionierungsaktivitdt am glinstigsten zu sein. Die Zielbewegung sollte daher, wenn moglich,
unmittelbar nach der Konditionierungsaktivitat ausgefihrt werden. An dieser Stelle muss erwahnt werden,
dass der optimale Zeitpunkt der nachfolgenden Zielbewegung von Faktoren wie der Art bzw. dem Umfang
der Konditionierungsaktivitat abhdangt. Umso hoher der Umfang der muskuldren Voraktivierung ist, desto
mehr Zeit sollten Sie Ihrem Kunden bis zur Ausfihrung der Zielbewegung geben. Daher ist eine
pauschalisierte Aussage zu dem optimalen Pausenintervall an dieser Stelle nicht moglich.

Trainingszustand des Athleten

Umso hoher der Leistungszustand des Athleten, desto eher lassen sich zusatzliche Leistungszugewinne
durch Konditionierungsaktivitaten hervorrufen. Interessanterweise lassen sich durch gezielte
Konditionierungsaktivitaten auch bei austrainierten Leistungssportlern signifikante Leistungssteigerungen
erzielen. Vor allem scheint die willkurliche Maximalkraft ein maRgeblicher Einflussfaktor zu sein. Je héher
die willktrliche Maximalkraft, desto hoher ist in der Regel auch die zu erwartende Leistungssteigerung
durch Konditionierungsaktivitaten. Die Begrindung hierfir liegt in der Korrelation zwischen der
willklrlichen Maximalkraft und dem Vorhandensein von schnell zuckenden Typ Il Fasern, bei denen der
Postactivation Potentiation Effekt groRRer ist als bei den langsam zuckenden Typ | Fasern.

Art der Zielbewegung

Der Postactivation Potentiation Effekt hat keinen Einfluss auf die Maximalkraft — vielmehr wird die
Kraftanstiegsrate (rate of force development) gesteigert. Leistungszugewinne durch
Konditionierungsaktivitaten lassen sich daher vor allem bei schnellkréftigen, reaktiven und bei
Schnelligkeitsleistungen beobachten — wie zum Beispiel bei Spriingen, Wirfen und Sprints.

Hohe der Leistungszugewinne

Die Leistungszugewinne durch Konditionierungsaktivitaten liegen zumeist zwischen 3 und 5%. Durch die
Tatsache, dass es sich lediglich um eine grolRere Ausschdpfung des bereits vorhandenen
Leistungspotenzials handelt, sind diese Leistungssteigerungen betrachtlich.

Zusammenfassung und Fazit
Durch Konditionierungsaktivitdten kdnnen Sie akute Leistungssteigerungen erzielen. Damit lhnen dies
gelingt, sollten einige Dinge beachten werden:

1. Die Intensitat der Konditionierungsaktivitdaten sollte so hoch wie moglich sein.

2. Der Umfang der Konditionierungsaktivitat sollte nicht zu grol§ sein, um Ermidungseffekte niedrig
zu halten.

3. Der Zeitraum zwischen Konditionierungsaktivitat und Zielbewegung sollte gering sein (wenige
Sekunden bis maximal 5 min).

4. Die Zielbewegung sollte einen schnellkraftigen oder reaktiven Charakter haben.

Die Angabe von allgemeinglltigen Kennzahlen, um optimale Leistungszugewinne zu erzielen, ist aufgrund
der Vielzahl von Einflussfaktoren nicht moglich. Die optimalen Belastungsnormative gilt es im
Trainingsprozess herauszufinden.

Anzahl Worter: 769 (6.541 Zeichen mit Leerzeichen)
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