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Reaktivkraft im Kontext der Gesass- und Beinmuskulatur

Bild 1: ABLAUF bei Reaktivkraft, http://www.solutions-in-sports.de/leistung2.html, 25.03.14

Was wird behandelt?
Allgemein: Kraft im Sport ist die Fahigkeit des Nerv-Muskelsystem, durch Innervations-
und Stoffwechselprozesse mit Muskelkontraktionen Widerstdande zu Gberwinden

(konzentrische Arbeit), ihnen entgegenzuwirken (exzentrische Arbeit) bzw. sie zu halten
(statische Arbeit).

Mein Thema: Die Reaktivkraft ist jene Muskelleistung, die innerhalb eines Dehnungs-
Verkiirzungs-Zyklus einen erhdhten Kraftstoss generiert. Sie ist abhangig von
Maximalkraft, Kraftbildungsgeschwindigkeit und reaktiver Spannungsfahigkeit.

Das Training: In sogenannten Reaktivbewegungen, wie beispielsweise Niederspriingen,
Abspriingen mit Anlauf und schnellen Laufschritten tritt der sog. Dehnungs-Verkiirzungs-
Zyklus auf. Dieser Ablauf kann speziell trainiert und perfektioniert werden.

Quelle THEMATIK, Definition: http.//www.sportunterricht.de/lksport/kraftart3.html, 25.03.15

Autor: Diego Schaad
Erstellt: 30.03.2015
Fachperson:  Carlo Simonelli

Hinweis: Zur erleichterten Lesbarkeit wird in diesem Dokument die geschlechtsneutrale oder die médnnliche Form
verwendet. Damit sind immer beide Geschlechter gemeint.
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Absichten, Fragestellung und Bedingungen

a) Zielsetzung dieser Abhandlung

® Bewusstsein: Lesende (Sporttreibende) sind sich bewusst, welche Bedeutung die
Reaktivkraft flr eine erfolgreiche Umsetzung ihrer Sportart haben kann.

e Bereitschaft: Mit der Kenntnisnahme dieser Abhandlung ist der Sportler bereit, im
Training bestimmte Ubungen im Kontext der Reaktivkraft zu planen und auszufiihren.

e Reaktion: Immer wenn der Sportler Reaktivkraft trainiert achtet er darauf, welche
gezielten Handlungen ihn vor Verletzungen schiitzen konnen.

b) Leitende Fragestellungen
e Wie wird der Begriff "Reaktivkraft" definiert?
® Wie erfolgt eine Abgrenzung zu anderen Kraftarten?

® Wie erfolgt der Ablauf eines reaktiven Kraftvorgangs?
® Wie verbessert der Sportler die Reaktivkraft?

¢ Welche Ubungen eignen sich dazu?

e Was lerne ich daraus?

® Wie setze ich in meiner Sportart (Fussballtorhiiter) Reaktivkraft um?

c) Bedingungen
e Umfang der Arbeit: Der Umfang der schriftlichen Arbeit soll 7500 — 10000 Zeichen inkl.
Leerzeichen betragen (3-4 Seiten reiner Text).

e Exemplare: Die Schiilerinnen geben die schriftliche Arbeit in digitaler Version (.pdf oder
.doc) ab, bis zum Abgabetermin (03.04.2015).

Kommentar: Die Recherchen waren spannend. Die Literatur ergab viele wertvolle Inputs. Um eine
stimmige Abhandlung zu verfassen habe ich bewusst das bestimmte Volumen etwas ausgedehnt.
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1. Einleitung: Was genau ist die Reaktivkraft?

1.1 Eine Interpretation

Die Reaktivkraft, auch Plyometrie genannt, ist eine Form der Schnellkraft. Bei der
Reaktivkraft folgt auf eine schnelle Dehnung eine ebenfalls schnelle und starke Kontraktion
der Muskulatur. Dieser Vorgang wird als Dehnungs-Verkilrzungs-Zyklus (DVZ) definiert. Das
Ziel ist sowohl die Sprungkraft aber auch die Schnelligkeit zu verbessern.

1.2 Beispiele der Reaktivkraft

Beispiel 1:

Bevor ein Volleyballer zum Sprung (Block oder Schlag)
ansetzt geht er in die "Hocke", um danach maoglichst schnell

und kraftvoll in die Hohe abzustossen.
Bild 2: BEREITSCHAFT Hocke, http://www.volleyballadvisors.com/volleyball-
skills.html, 28.03.15

Ein anderes Beispiel ist der Tiefsprung. Im
Skirennsport findet man etwas Ahnliches im
unteren Umkehrpunkt der Bewegung
innerhalb eines Schwunges.

Das Training der Reaktivkraft im Skirennsport
orientiert sich daher auch an den spezifischen
Schnellkraftanforderungen und ist als semispezifisches Schnellkrafttraining zu

klassifizieren.
Bild 3: TIEFSPRUNG, https://falcunevents.wordpress.com/2013/01/02/5-top-sportarten-im-winter-fur-singles/sk, 28.03.14

Quelle DEFINITION: http://www.dsv-datenzentrale.de/rahmentrainingsplan/56-onelleFaehigkeiten
_Kraft_SchnellkraftReaktivkraft-.htm, 25.3.15
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Gegenstiick der Reaktivkraft ist die sogenannte Schnellkraft. Oder anders formuliert: Die
Reaktivkraft ist eine von der Schnellkraft abhangige motorische Qualitat, die von der
Maximalkraft, der schnellen Kontraktionsfahigkeit und vor allem von der reaktiven
Spannungsfahigkeit des Muskels und der intermuskuldren Koordination abhangt.

1.3 Die Abgrenzung
Hier geht es mir darum, die Reaktivkraft im Zusammenhang mit der Maximal- und

Schnellkraft einzuordnen. In der Praxis hangen bei einem Bewegungsablauf alle 3 Kraftarten
zusammen. Meine Abhandlung ist auf die Reaktivkraft ausgerichtet.

Maximalkraft:

Die Maximalkraft die Basiskraftfahigkeit fir samtliche
Kraftfahigkeiten und ist gleichzeitig in hohem Masse fir sie
leistungs-bestimmend. Sie ist im Wesentlichen abhangig
vom physiologischen Muskelquerschnitt, der Muskelfaser-
Zusammensetzung, der Ansteuerungsfahigkeit
(Intramuskulare Koordination) und dem Zusammenspiel

der an der Bewegung beteiligten Muskelgruppen

(intermuskulare Koordination).
Bild 4: MAXIMALKRAFT, http://ts2.explicit.bing.net/th?id=HN.608010659147746546&pid=1.7, 28.03.15

Schnellkraft:

Schnellkraft ist die Fahigkeit der Muskulatur den Korper, oder
Teile davon auf eine maximale Endgeschwindigkeit zu
beschleunigen bzw. Widerstande mit hochstmdglicher

Kontraktionsgeschwindigkeit zu Gberwinden.
Bild 5: SCHNELLKRAFT, http.//www.jasonlowndes.com/wp-
content/uploads/2012/11/explosive_speed-300x280.jpg, 28.03.15

Reaktivkraft:
Die Reaktivkraft ist eine spezielle und eigenstandige Form der Schnellkraft. Sie

bezeichnet die Fahigkeit der Muskulatur innerhalb eines Dehnungs-Verkiirzungs-
Zyklus in der Dehnphase Energie in den elastischen Komponenten der Muskulatur zu
"speichern" und sie bei der Verkiirzung wieder freizugeben, um die Kraftentwicklung
in dieser Phase zu erhdhen.

Quelle ABGRENZUNG: http://www.dsv-datenzentrale.de/rahmentrainingsplan/56-
onelleFaehigkeiten_Kraft_SchnellkraftReaktivkraft-.htm, 28.03.15
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2. Der Ablauf der Reaktivkraft
Die Reaktivkraft besteht aus 2 Phasen:

2.1 Exzentrische Bewegung (Bildszene 1-2):
Die Muskeln werden durch eine Dehnung voraktiviert und bauen Energie auf. Der
Volleyballer z.B. verwirklicht dies, indem er - in die Hocke gehend - seine Waden,
vorderen Oberschenkel und die Gesdassmuskulatur dehnt. Wichtig ist eine korrekte

und saubere Ausflihrung, damit er von Verletzungen verschont bleibt.

2.2 Konzentrische Phase (Bildszene 3-5):
Er muss nun so schnell wie moglichst von der Hocke in die Hohe springen. Er wandelt
die durch die exzentrische Bewegung aufgeladene Energie in Explosionskraft um,
indem er die zuvor gedehnten Muskeln so schnell wie moglichst kontrahiert. Je
dynamischer dieser Vorgang umgesetzt ist desto mehr Kraft kann erzeugt werden,

was wiederum die Sprungkraft steigert.

Bild 6: BEWEGUNGSABLAUF, http.//www.sportunterricht.de/lksport/kuarbeitl.html, 23.03.15
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3. Hauptteil: Welche Arten von Reaktivkraft gibt es?

Die Fahigkeit, in der Muskulatur im sog. Dehnungs-Verkiirzungszyklus (DVZ) moglichst hohe
Spannung aufbauen und den DVZ moglichst kurz gestalten zu kdnnen, wird als Reaktivkraft
bezeichnet.

Es gibt zwei Arten: Diese sind auf der einen Seite zeitlich vom Bodenkontakt und auf der
anderen von ihrer unterschiedlichen Trainingsweise definiert.

3.1 Kurzer DVZ (< 170 ms Bodenkontakt) : Da der Boden nur kurz beriihrt wird, werden in
der exzentrischen Phasen die Muskeln nur wenig verkiirzt. Dies flihrt zur grosseren
Belastung der kleineren Muskelgruppen. Dieses Training wirkt sich besonders auf die
Schnelligkeit aus. So ist es kaum erstaunlich, dass diese Methode in der Leichtathletik
verwendet wird.

3.2 Langer DVZ (> 170 ms Bodenkontakt) : Bei dieser Weise werden die grosseren
Muskelpartien beansprucht, da der Dehnungsprozess langer dauert. Dadurch trainiert der
Sportler vor allem die Sprungkraft optimal. Kein Wunder wird diese Trainingsweise vor allem
im Basketball und Volleyball verwendet.

4. Wie verbessert man die Reaktivkraft?
4.1 Training im Zusammenhang mit dem Einwarmen

Vor jedem Reaktivtraining sollte sich der Sportler zuerst gut warm machen, da das Training
sehr intensiv und belastend ist. Das "warm-up" darf nicht zu lange dauern, damit der Kérper
vor den Belastungen 100% fit ist. Da bei den Spriingen hauptsdchlich die Beine beansprucht
werden, sollte er ca. 3-4 Minuten locker einlaufen. Wahrend des Laufens sollte er zusatzliche
Einwdarmuibungen einbauen um die Muskeln optimal vorzubereiten. Er sollte nicht vergessen,
dabei die Arme ebenfalls einzuwirmen. Diese werden bei den Ubungen zum Schwung holen
verwendet.

Bei den Spriingen sollte er auf seine Kérperhaltung achten. Der Riicken soll gerade sein und
nicht gekriimmt. Deswegen sollte er eine Serie Rumpfiibungen mit ungefahr vier Ubungen
absolvieren. Die Ubungen kénnen statisch oder dynamisch ausgefiihrt werden und dauern
etwa 20 Sekunden.
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Nun sind alle wichtigen Muskelpartien aufgewarmt. Jetzt ist es Pflicht die Muskeln noch zu
dehnen, damit diese elastisch und sich beim Training nicht verletzt werden. Gedehnt wird
nur kurz und dynamisch, so werden die Muskeln fiir das Training aktiviert (Tonisierung des
Muskels).

Da beim Aufprall eine grosse Kraft auf Gelenke, Sehnen und Bander herrscht, sollte der
Sportler noch zwei Minuten gymnastische Ubungen machen (Gelenke ,schmieren®) -
wichtig vor allem sind die Fuss-, Kniegelenke und die Hiifte.

4.2 Aktivierung im Training

Das Trainingsprogramm beinhaltet vier bis fiinf Ubungen. Bei jeder Ubung werden zwei bis
drei "Satze" mit jeweils flinf bis sechs Wiederholungen absolviert. Da der Sporttreibende bei
diesem Training an sein Maximum geht, ist es wichtig nach jeder Wiederholung 6 Sekunden
und nach jedem Satz mindestens drei Minuten Pause zu machen, damit er bei der ndachsten
Belastung wieder volle Intensitdt leisten kann. Ein solches Training gestaltet er maximal
zweimal die Woche.

Wie bereits erwahnt wird die Reaktivkraft unterschiedlich trainiert. So sollte sich jeder
Sportler entweder auf die Sprungkraft oder auf die Schnelligkeit fokussieren.

5. Ubungen zum Dehnungs-Verkiirzungszyklus (DVZ)
5.1 Der lange DVZ

Die Ausgangsposition ist vom Boden aus. Beide Beine sind parallel neben einander. Der erste
Schritt ist nun, mit Schwung in die Hocke zu gehen. Dabei werden die Arme nach hinten
bewegt, um eine gréssere Schwungenergie aufzubauen und zudem die Balance aufrecht zu
erhalten. Es ist zu beachten, dass der Sportler wirklich tief in die Hocke geht, um die
Muskeln optimal zu dehnen. Unmittelbar nach der exzentrischen Bewegung muss er die
Muskeln kontrahieren und so viel Energie wie moglich in Kraft umwandeln. Bleibt er zu lange
in der Hocke so ,,verpufft” die Energie und es wird schwierig fiir ihn, in die H6he zu springen.
Auf dem Podium angekommen, gilt es fir zwei Sekunden den Stand zu halten, um eine
kontrolliert Landung zu gewahrleisten.
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| || v (' Boxsprung

Bild 7: BOXSPRUNG, Quelle Erfolgreich durch Krafttraining, McNeel/Sandler, 2010, Verlag Meyer, Seite 95

Viele Sportler haben ein bevorzugtes Sprungbein, mit welchem sie kontrollierter und héher
abspringen kénnen als mit dem anderen. Er kann dieselben Spriinge auch einbeinig machen,
um dieses Ungleichgewicht zu beheben.

5.2 Der kurze DVZ

Der wesentliche Unterschied bei dieser Methode zum langen DVZ ist, dass die
Ausgangsposition nicht am Boden sondern auf einem Podium ist. Beide Beine sind wieder
parallel. Der Sporttreibende lasst sich nun vom Podium fallen, beriihrt den Boden so kurz
wie moglichst (< 170 ms), und springt dann so optimal hoch. Wichtig ist, dass der er nicht
vom Podium springt. Er sollte die vom Fall erzeugte Energie aufnehmen. Da beim kurzen
Bodenkontakt die Muskeln nur wenig gedehnt werden entsteht nicht so viel Energie wie
beim langen DVZ. Deshalb profitiert er davon, dass zwei Energien zusammen addiert
werden. Diese wandelt er bei der konzentrischen Phase wiederum in Kraft um. Auch hier ist
bei der Landung die Haltung kurz zu halten.

( Sprung von Box zu Box

Bild 8: SPRUNG VON BOX ZU BOX, Quelle Erfolgreich durch Krafttraining, McNeely/Sandler, 2010, Verlag Meyer, Seite 97
Natdirlich kann man auch diese Methoden einbeinig machen. Der Sportler sollte jedoch

hochst konzentriert arbeiten, da beim Bodenkontakt das ganze Gewicht des Korpers auf
einem Fussgelenk lastet (Gefahr eines Misstritts).
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5.3 Das Auslaufen

Nach dem Training laufen Sportler locker finf
Minuten aus und schitteln locker die Beine Zum
Abschluss dehnen sie nochmals die Muskeln -
diesmal aber statisch und dies fiir mindestens 20
Sekunden.

Bild 9: DEHNEN AM SCHLUSS, Quelle Erfolgreich durch Krafttraining, McNeely/Sandler, 2010, Verlag Meyer, Seite 15

5.4 Fazit — Wichtiges im Kontext des Trainings

Das Ziel des Reaktivkrafttrainings ist, dass die Muskelfasern des Sportlers wahrend der
exzentrischen Bewegung mehr Energie speichern kdnnen und sie dann noch explosiver in
der konzentrischen Phase in Explosivkraft umwandeln. Mit dem Training kann er das
Umwandeln dieser Energie optimieren.

Wer nun erwartet, dass er nach einigen Wochen riesige Muskelberge erzeugt, liegt falsch.
Die Muskelfasern werden bei diesem Training nicht ,aufgepumpt” (vergrossert), sondern
werden besser miteinander verknipft.

Das heisst, bei einer Bewegung arbeiten mehr Fasern gleichzeitig zusammen, um einen
grosserer Kraftschub zu erreichen. Deshalb sind im Training auch stets lange Pausen zu
beachten. Mit diesen soll erreicht werden, dass sich das Gehirn vollstdandig erholt und
anschliessen den Befehl wieder an alle Fasern geben kann, erneut vollumfanglich zusammen
zu arbeiten.

Fazit: Jeder Sporttreibende muss sich bewusst werden, welche Bedeutung die
Reaktivkraft fiir eine erfolgreiche Umsetzung seiner Sportart haben kann. Er sollte
bereit, sein bestimmte Ubungen fix in sein Trainingsprogramm einzubauen. Dabei
achter er darauf, sich serios aufzuwarmen und die Ubungen konzentriert auszufiihren.
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6. Abschluss: Personliche Reflexion

6.1 Was habe ich gelernt?

Nach dem Abfassen dieser Arbeit habe ich folgendes nachhaltig erkannt:

e Reaktivkraft ist eine zentrale Grdsse im Training.

e Reaktivkraft muss je nach Sportart in einem ausgewogenen Verhaltnis zu den anderen
Kraftarten* trainiert werden.

e Fiir die Reaktivkraft sind spezifische Ubungen erforderlich, deren Umsetzung durch eine
ausgebildete Fachperson (Trainer) begleitet sein sollten.

*Kraftarten:

- Maximalkraft = Individuelles maximales Kraftvermégen

- Schnellkraft = Maximale Kraft pro Zeiteinheit

- Kraftausdauer = Kraftleistung (iber einen Iéingeren Zeitraum

- Reaktivkraft = Maximaler Krafteinsatz nach einer erzwungenen Muskeldehnung

6.2 Was kann ich anwenden?

a) Meine Trainingsziele im Kontext der Reaktivkraft sind:

e cine Verkiirzung des DVZ zu erreichen mit anschliessend hoher Beschleunigung.

e die Fahigkeit zu erhalten, eine moglichst hohe Muskelspannung aufzubauen und damit

Kraft zu generieren.

b) Die Bedeutung der Reaktivkraft im Zusammenhang mit meinem Torhitertraining:

e explosiver Antritt von der Linie aus, um einen weiten Pass beim Herauslaufen vor dem

Stirmer zu erreichen.

® einbeiniges Abstossen beim Hechten flache und hohe Ausfiihrung.

® einbeiniger bzw. beidbeiniger Sprung zum Fangen von Flanken.
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c) Meine Beispiele von Trainingsinhalten sind:

e Hechten mit aktivem Setzen des Sprungbeins

e ((a—

e e

Bild 10: HECHTEN NACH BALLEN, Quelle Richtig Torwarttraining, Patrick Muders, 2007, Verlag blv, Seite 46

e Spriinge mit Anlauf, kombiniert mit Ballfangen

Bild 11: FANGEN HOHER BALLE, Quelle Richtig Torwarttraining, Patrick Muders, 2007, Verlag blv, Seite 42

e Spezifisches und zum Teil explosives Training der Bauch- und Riickenmuskulatur

Bild 12: KRAFTIGUNG, Quelle Fussballtorwart, das neue Training, Bischops Gerards, Wallrap, 1997, Verlag Meyer, Seite 57

Quelle AKTIVES TRAINING: Skript Schnelligkeit und Reaktivkraft: Wiirttembergischer Fussballverband, Trainerlehrstab

Theorie, 2001
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