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Was die Fitnessbranche aus dem
Leistungsspoft übernehmen kann
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ln der Welt des Leistungssports ist das plyometrische
Training an der Tagesordnung. Auch Mitglieder im Studio
können damit neue Reize für ihr Training setzen.

oder Würfe pro Satz. Deshalb müssen
die Kreatinphosphatspeicher vor dem
nächsten Satz wieder voll sein. Daraus

ergibt sich die Pausenlänge von mindes-
tens fünf Minuten Was eine Rolle spielt,
deren Erholungsfähigkeit aber noch
nicht restlos geklärt ist, ist das Nerven-
system Es ist davon auszugehen, dass

die Pausenlänge hierfür noch grösser
wäre. Gehen wir von zehn Trainingssät-
zen aus mit teweils sechs Sprüngen oder
Würfen pro Satz, heisst das, wir machen

rund eine Stunde Pause für gerade mal
maximal 60 Sekunden qualitative Arbeit.

Zu meiner aktiven Zeit als Leichtath-
let machten wir Tiefsprünge - dazu spä-

ter mehr - von ganzen Schwedenkasten.

Also mit einer Fallhöhe von rund einem
Meter. Kann man machen, sage ich heu-
te. Aber es reicht ganz offensichtlich, die
Sprünge aus einer Fallhöhe von rund 40

Zentimetern zu machen Der zusätzliche
Nutzen der hohen Höhen steht in kei-

lyometrisches Training hilft den

Athleten, die Kraft auf den Boden
zu bringen. Oder noch besser' das

Gewicht vom Boden abzuheben. Das ei-
gene Körpergewicht wohlverstanden!
Trainiert wird mit höchster Oualität und
Intensität. Dies lässt sich auch im Fit-
nesscenter oft beobachten - zumindest
ein Teil davon: Die Übungen im Kraft-
training werden schnell ausgeführt in

der Hoffnung, damit ,,schneller" ztJ wer-

den. Welch ein Trugschluss!
Kein Muskel wird schnell, nur weil er

im klassischen Krafttraining schnell be-

wegt wird. Dafür sind ganz andere Wech-

selbeziehungen notwendig - unter an-
derem die Wechselbeziehung des Deh-

nungs-Verkürzungs-Zyklus. Wird ein
Muskel exzentrisch vorbelastet, ist die

unmittelbar folgende konzentrische
Kraftleistung deutlich höher.

Vorteile des Trainings
Sie werden letzt einwenden, in der Fit-

nessbranche und nicht im Leistungs-
sport tätig zu sein Da stimme ich Ihnen
zu Und doch gibt es auch im Fitnesscen-

ter gute Gründe, sich Gedanken über
plyometrisches Training zu machen. Für

fortgeschrittene Mitglieder ist das plyo-

metrische Training ein neuer Reiz, dem
grössere Kraftleistungen folgen - perfekt,

um ein Leistungsplate au a) überwinden.
Ebenfalls ein starkes Argument für

ein plyometrisches Training, einfach der
Zielgruppe angepasst, ist die Sturzpro-
phylaxe. Und zu guter Letzt zeigen uns

die Faszienforscher, wie wichtig auch für
die Faszien ein plyometrisches Training

ist. Das Training ist dem Können und der
Zielsetzung der Ausführenden anzupas-

sen Das Rebounding im Faszientraining
ist letztlich nichts anderes als eine Art
plyometrischen Trainings. Nur heisst es

nicht so und man vergisst allzu schnell,

dass der Körper auch darauf vorzuberei-

ten ist. Obwohl wir weit vom Leistungs-

sport entfernt sind.
Wie bereits erwähnt, ist der Hinter-

grund der Dehnungs-Verkürzungs -Zyk-

lus der Muskulatur Die Kraft, welche
konzentrisch ausgelöst werden kann, ist

deutlich grösser, wenn der entsprechen-
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de Muskel zuerst exzentrisch in eine ho-
he Dehnung gebracht wird. Das Prinzip
ist wie bei einer Feder: Wenn Sie diese in
die volle Länge ziehen und anschlie-
ssend loslassen, werden grosse Kräfte
frei - im Bruchteil einer Sekunde. Ein
regelmässiges entsprechendes Training
ermöglicht es dem Muskel, mehr elasti-
sche Energie zu speichern und sie explo-
siver wieder freizusetzen.

Mass halten -
weniger ist definitiv mehr
Beim plyometrischen Training, wo es um
die Entwicklung der Power geht, sind
zwei Dinge zwingend und bedingen sich
gegenseitig: höchste Ausführungsquali-

tät und höchste Belastungsintensität.
Daraus ergibt sich der zwingende
Schluss, dass pro Trainingseinheit nur
sehr wenige Wiederholungen a) bewerk-

stelligen sind Es sind mehr als 50, aber

nicht wesentlich über 100 Sprünge oder

Würfe pro Trainingseinheit möglich.
Mehr als sechs Sprünge oder Würfe pro

Satz sind nicht zielführend. Die Energie-

versorgung erfolgt ausschliesslich
anaerob-alaktazid. Und dieser Tank ist
nach zehn bis zwölf Sekunden leer; dar-

aus ergeben sich die wenigen Sprünge

nem Verhältnis a)m gesundheitlichen
Aspekt. Pro Woche haben sich maximal
zwei Trainingseinheiten für plyometri-
sches Training etabliert und bewährt.
Mehr ist nicht zu schaffen! Und die Pha-

se soll nicht länger als maximal sechs

Wochen dauern.

Adäquate Vorbereitung
muss sern
Wer aus einem plyometrischen Training
den höchsten Elfekt herausholen will,
soll das bitte in einem gut vorbereiteten
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Zustand seines Bewegungsapparates
tun. Ob das 1,5-fache Stemmen des ei-
genen Körpergewichts, wie teilweise kol-
portiert wird, die richtige Voraussetzung
ist, wage ich zubezweifeln. Hier sind der
Sachverstand und die Erfahrung des

Trainers ein wichtiges Kriterium, mal
von der erforderlichen höchsten Bewe-
gungsqualität abgesehen. Halten wir
uns an die einschlägigen, leider oft ver-

nachlässigten Trainingsprinzipien, kann

nicht viel schiefgehe n. Zum Tragen kom-
men unter anderem die Trainingsprinzi-
pien von Belastung und Erholung, der
progressiven Belastungssteigerung und
das Prinzip des optimalen Belastungs-
reizes. Wie bei allen neuen Bewegungen

und Trainingsarten, die eingeführt wer-

den, gilt auch hier, dass langsam aufge-

baut wird und dann stufenweise die Be-

lastungen erhöht werden

Formen der Plyometrie
nach Weineck
Jürgen Weineck hat verschiedene Formen

des plyometrischen Trainings deliniert
Die einfachste Form ist in jedem Fall auch

im Fitnesscenter gut durchzuführen und

entspricht dem Rebounding im Faszien-

training Die zweite Variante ist bereits für
Fortgeschrittene, im Fitnesscenter vor al-

lem, aber nicht nur im Kurswesen gut ein-

Abb. 7: Beidbeinige Hürdensprünge (Erholungszeit: ca. drei
Tage)

Abb. 2: Kastensprünge: die höchste Form des plyometri-
schen Trainings (Erholungszeit: ca. zehn Tage)
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Periodisierung eines
plyometrischen Trai ni ngs
Aufgrund der drei Formen nach Weineck

wird ersichtlich, dass es verschiedene
Perioden im Iahresverlauf geben Inuss:

solche mit und solche ohne Plyometrie.
Es macht beispielsweise keinen Sinn, in
der Phase eines Hypertrophietrainings
auch noch Plyometrie zu machen Das

geht energetisch und aus Sicht der Erho-

lung ganz einfach nicht auf !

Peter Regli ist Autor, Dozent,
Referent und Moderator für Trai-
ningslehre und Anatomie an di-
versen Ausbildungsinstitutionen
und Workshop-Leiter. Er bietet
lnhouse-Schulun gen zu individu-

ellen Themen an. Sie erreichen ihn via Mail
pr@peter-regli.ch oder via lnternet www.pe-
ter-reg li.ch
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