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Die Erholungsperiode
(Trainingsferien)

Erholungsperioden zu zwei bis drei
Wochen gibt es zwei pro Jahr. In
erster Linie geht es darum, dass der
Turner diese Ferienzeit ohne Gerate
verbringt und ohne sich in seiner ver-
trauten Halle aufzuhalten. Er soll wah-
rend dieser Zeit das Turnen sein lassen,
dafiir soll er nach Herzenslust seine
Hobbies betreiben. Diese Zeit soll aber
auch zur Ausheilung seiner Bobos
dienen, bei Notwendigkeit sollte sogar
eine Kur eingeschaltet werden. Die
Erholungsperiode kann aktiv oder
passiv sein.

Unter aktiver Erholung versteht
man die Ausiibung anderer Sportarten
zur Freude und zur Erholung. Geeignet
sind fir einen Turner: Schwimmen,
Wasserspringen, Rudern, Segeln, Kanu
fahren, Ballspiele wie Fussball, Basket
oder Tennis, Reiten, Mini-Golf, Berg-
wanderungen, Skifahren, Skiwande-
rungen und Tanzen.

Unter passiver Erholung versteht
man Ausruhen unter Weglassen aller
sportlichen Tétigkeiten. Man wird also
viel schlafen, lesen, spielen, musizie-
ren, kuren, Theater und Kino besuchen
und sportliche Veranstaltungen als
Zuschauer besuchen.

Turner
werden
nicht
alt —
sie
leben
nur
langer.

Sprichtwortlich

Uber das Muskelkrafttraining

Effekt von mehreren Faktoren abhdngig *

Beim methodischen Aufbau eines
jeden Trainings muss ausgegangen
werden von den Anforderungen der
jeweiligen Sportart und von den kor-
perlichen Voraussetzungen, die der
Ubende mitbringt. Im Rahmen eines
solchen methodisch aufgebauten Ge-
samttrainings spielt auch das Muskel-
krafttraining eine wichtige Rolle.

Als Mittel zur allgemeinen Kréftigung
und zur Krafterhaltung kann das
Muskelkrafttraining ganzjahrig im Ge-
samttraining aller Sportarten ausge-
bt werden. Je nach Sportart gibt es
aber Zeitschabschnitte, in denen das
Muskelkrafttraining verstérkt betrieben
wird. So beschaftigen sich beispiels-
weise die amerikanischen Schwimmer
in der «Trockenperiode» ihres Trai-
nings zeitweilig mit nichts anderem
als Muskelkrafttraining und Gymnastik.
Bei saisongebundenen Sportarten wie
Rudern, Skilauf oder Leichtathletik
kann ein solches betontes Muskel-
krafttraining in der Aufbauperiode
(Gegensaison) innerhalb des allge-
meinen Trainings durchgefuhrt wer-
den.

Wird nach einem langeren Aussetzen
oder einer Verletzungspause eine all-
gemeine Kraftigung mit moglichst
raschem und starkem Kraftzuwachs
angestrebt, dann lasst sich dies jeder-
zeit durch ein Circuit-Training mit
Gewichten erreichen.

Ziel:
Gilinstigste Kraftverhaltnisse

Wieviel Zeit dem Muskelkrafttraining
im Rahmen des Gesamttrainings ein-
zurdumen ist, hangt jeweils ab vom
Trainingszustand des Ubenden und
von der Sportart, wobei auch das
Muskelkrafttraining phasenweise ver-
starkt betrieben werden kann. Beim
Aufbau des Gesamttrainings sollte
man sich vor Augen halten, dass ein
richtig betriebenes Muskelkrafttraining
keineswegs darauf abzielt, extrem
muskelstarke Athleten heranzuziich-
ten, sondern die fiir eine Sportart
gunstigsten Kraftverhaltnisse ~ zu
schaffen.

Vor- und Nachteile

Wie jede andere Trainingsmethode ist
auch das Muskelkrafttraining kein
alleiniges Erfolgsrezept, vielmehr ent-
scheidet weitgehend das Konnen und

Fingerspitzengefiihl des Trainers oder
Ubungsleiters, ob und wie es im ein-
zelnen Fall leistungssteigernd ange-
wandt werden kann. Dieser muss aber
nicht nur um die gewéhrten und aner-
kannten Trainingsmittel wissen, son-
dern er muss auch die Entwicklungs-
tendenzen in der Trainingslehre ver-
folgen und sich die neuesten Erkennt-
nisse aneignen.

Nach Ansicht bekannter Trainer fihrt
ein Zusammenspiel von Schnelligkeit
und Kraft, gepaart mit technischem
Geschick, zu Hochstleistungen auf
fast allen Gebieten des Sports. Als
man nun daran ging, diese Fahigkeiten
systematisch zu schulen, erkannte man
einige Gesetzmadssigkeiten, die inzwi-
schen allgemein als gliltig anerkannt
werden: Schnellkraft kann nur durch
schnellkraftige Ubungen, Kraft nur
durch Uberwinden von grossen Wider-
stinden und Geschicklichkeit allein
durch standiges Wiederholen ein und
desselben Bewegungsablaufs gestei-
gert werden. Das Muskelkrafttraining
bietet sich nun als hervorragendes
Trainingsmittel an, um die beiden erst-
genannten Grundformen zu verbes-
sern, sei es zum Zwecke einer allge-
meinen Kérperertiichtigung, sei es fiir
den Bewegungsablauf innerhalb einer
sportlichen Disziplin.

Kein Allheilmittel

Beim Muskelkrafttrainingkénnennach-
teilige Folgen eigentlich nur dann
entstehen, wenn es falsch angewandt
wird, sei es, dass man zu hoch oder zu
niedrig belastet oder aber Muskel-
gruppen kraftigt, die fir den Bewe-
gungsablauf gar nicht bendtigt wer-
den. Die mit dem Muskelkrafttraining
zweifellos verbundene Verletzungs-
gefahr kann sich nur dort nachteilig
auswirken, wo die nétigen technischen
Fertigkeiten nicht beherrscht oder die
Vorsichtsmassnahmen ausser acht ge-
lassen werden. Schliesslich mochten
wir an dieser Stelle noch einmal davor
warnen, dieses Trainingsmittel Uber-
zubewerten und darin ein Allheilmittel
zu sehen, mit dem jede schlechte Lei-
stung verbessert werden kann. Wo
dies namlich der Fall ist, kann das
Muskelkrafttraining auch ein metho-
disch aufgebautes Gesamttraining
nachteilig beeinflussen. DSB
* Auszug aus «Das allgemeine und spezielle

Muskelkrafttraining» von Roth/Gold, Verlag
Bartels & Wernitz KG, Berlin 1969, 9,80 DM.
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