Mit Handhanteln die ,,Athletik* schon friih gezielt verbessern

Eine spezielle sanfte Ganzkorperkraftigung fir junge Athleten/innen

(© Lothar Pohlitz) - Obwohl im RTP — Lauf fur das
Aufbautraining (1992) einleitend die Notwendigkeit zur
Erh6hung des grundlegenden Potentials der Athleten innerhalb
eines hohen psycho-physischen Gesamtniveaus, neben dem
athletischen Grundpotential auch die Kraft-, Kraftausdauer- und
Schnellkraftentwicklung besonders herausgestellt wurden, lassen
Beobachtungen glauben, dass es in der Praxis dieses
Trainingsbereichs im Schuler- oder auch frihen Jugendalter noch
heute kraftige Defizite gibt. Das Technik-Erscheinungsbild vieler
B-Jugendlicher in Wettkdmpfen lasst den Schluss zu, dass
sowohl in der Ganzkorperausbildung, als vor allem auch in der
Grundausbildung des ,,Fahrgestells®, der Fiie, Beine und des
»Zentrums® der jungen LauferInnen und GeherInnen es immer
wieder Versaumnisse gibt.

Mit diesem Beitrag sollen vor allem die Trainer dieses
Altersbereich noch einmal auf diese Schwerpunkte aufmerksam
gemacht und ihnen eine Mdglichkeit zur zielgerichteten Verbesserung des grundlegenden
Potentials, wie es der RTP schon vor 16 Jahren forderte, angeboten werden.

Handhanteln, eine Moéglichkeit zur Effektivierung der athletischen
Grundausbildung

In diesem Beitrag soll es nicht um die Notwendigkeiten des friilhen Nachwuchstrainings an sich
gehen, sondern Mdglichkeiten altersgeméler Erhéhung der Anspriiche an das Training aufgezeigt
werden. Man muss vorausschicken, dass die unterschiedliche korperliche Entwicklung junger
Sportler in diesem Altersbereich, die unterschiedlichen Koérperkonstitutionstypen, auch individuell
unterschiedliche Belastungen nicht nur ermdglichen sondern auch erfordern. Diese Moglichkeit
bieten z.B. die verschiedenen Grofien / Gewichte von Handhanteln als ,,Zusatzlast (0,5 -1 -2 -3
— 4 —5Kg) bei der Kraftausbildung.

Vor allem sollten Talente, Begabte, korperlich weiterentwickelte als der Durchschnitt einer Gruppe,
auch in der Trainingsbelastung durch einen héheren Anspruch schon friih aus der Gruppe
herausgehoben werden. Dadurch kann man auch schon friiher den spéteren individuellen
Anforderungen einer Einzeldisziplin in der Leichtathletik gerecht werden. Der Schwaéchere wird
sich sicher nicht beschweren wenn der Stérkere ein paar Wiederholungen mehr machen oder schon
mal bei der einen oder anderen Ubung mit der groReren Handhantel tiben darf. Oft regelt es sich
von ganz allein, wenn zu Beginn des Trainings die Sportler selbst aus den unterschiedlichen Grolzen
der zur Verfiigung stehenden Handhanteln auswahlen kénnen. Im Laufe der Ubungseinheit ist ja
immer noch durch den Trainer ein Geratewechsel bestimmbar.

Im Rahmen der Yerbesserung der allgemeinen kirperlichen
Leistungsfahigkeit ist ein Teil der Belastung schon frith auch auf
die Vervollkommnung der speziellen sportlichen Leistungsfahigkeit
auszurichten. Ein Einsatz von Handhanteln bereits im friihen
Machwuchstraining ist als eine sanfte Methode zur Kriftigung vor
allem im Bereich des Oberkdrpers anzusehen.



Bei der Ausbildung der konditionellen Fihigkeiten steht die ,,Athletik* ganz vorn

Die Entwicklung der konditionellen Fahigkeiten und Fertigkeiten wird schon im frihen Alter von
der Komplexitét der Einwirkungen, von der Akzentuierung der Trainingsbelastung, von den
Belastungskomponenten und der Prazision der Aufgabenstellungen (Handlungsgenauigkeit,
Leistungsbereitschaft, Motivation, Bewusstheit beim Uben, Lob und Tadel etc.) wesentlich
beeinflusst. Insofern soll an dieser Stelle unterstrichen werden, dass neben der Ausbildung der
allgemeinen und speziellen athletischen Grundlagen, selbstverstandlich das schnelle, mittlere und
zunehmend langere Laufen oder Gehen und die Technikausbildung gleichermalien Bestandteil
dieser Ausbildungsetappe sein miissen. In einem ausgewéhlten Mesozyklus in dem das Training mit
Handhanteln Bestandteil der Athletikausbildung ist, soll im ersten Drittel mit der Gewdhnung die
Technikvermittlung der einzelnen Ubungen mit einer ansteigenden, auch unterschiedlichen
Wiederholungszahl (soll vom Schwierigkeitsgrad fur den Einzelnen bestimmt werden) verbunden
werden. Im zweiten Drittel sollen moglichst viele Ubungen in einer bestimmten Ubungszeit mit
weiter zunehmenden Wiederholungen verbunden werden, wéhrend im letzten Drittel die Gewichte
der Handhanteln individuell optimiert, auf die wichtigsten Ubungen reduziert, 2-3x wiederholt
werden. Ziel soll also sein, dass in den geplanten Ubungszeitraum (Wochen) die Belastung
systematisch angehoben zu einer neuen hoheren Belastbarkeit, bzw. Leistungsfahigkeit im Sinne
von Voraussetzungen fir das Nachfolgende fihrt.




Training mit Handhanteln ist auch als Cirkeltraining wirksam

Unter dem Gesichtspunkt der Verbesserung der Fitness, der allgemeinen korperlichen
Leistungsfahigkeit, auch des Stoffwechsels bis zum O2-Aufnahmevermdgen junger Sportler ist das
Training mit Handhanteln auch sehr gut innerhalb der Organisationsform des Cirkeltrainings
wirksam. Orientierung kénnten 1x pro Woche 3 x 10 Minuten Ubungszeit tiber 4-6 Wochen bei
ansteigenden Anforderungen sein. Solche Phasen — mit dem Ziel der systematischen Entwicklung
der Grundlagen, der Fitness — sollten mit wechselnden Inhalten und steigenden Belastungen
(Gewichte der Ubungsgerate, Ubungstempo) mehrmals jahrlich Bestandteil des
Nachwuchstrainings sein.

Konditionierung mit unterschiedlichem Ubungstempo und steigenden Gewichten

In dem angesprochenen Altersbereich konnen durch variierende Belastungsdauer (unterschiedliche
Anzahl der Wiederholungen) und niedrigen, mittleren und hohen Ubungsgeschwindigkeiten auch
Stoffwechselreaktionen in den unterschiedlichen Energiebereitstellungssystemen herausgefordert
und neben den ST-Muskelfasern auch die schnellen FT-Fasern gereizt werden. Es ist erwiinscht
sowohl die Kraftausdauer- als auch die Schnellkraftfahigkeit innerhalb einer TE wechselseitig
anzusprechen.

Eine solche Aufgabenstellung ist in Abhéngigkeit von der Beeinflussung durch die
Belastungskomponenten Umfang, Intensitat, Dauer und Pausen vor allem bei mittleren bis hohen
Krafteinsatzen (die sich ja bei Handhanteln sowieso in Grenzen hélt) und mittleren
Wiederholungszahlen (10-20) und ,,lohnenden Pausen® (45 — 90 Sekunden) zu realisieren. Einzelne
schnellkraftentwickelnde explosive Ubungen sollten auf die Ganzkorperkraft (z.B.
Hampelmannvariationen) ausgerichtet werden, bei weniger Wiederholungen und schwereren Hand-
Hantelgewichten. Nach solchen Ubungen konnen die Pausen verlangert werden.

Auch in diesem altersbereich gilt, dass die Ermiidung direkt von
der Reizstdrke (Intensitdt des Krafteinsatzes) abhangig ist, die

auf den Organismus wirkt. Die Reizstarke ist die zentrale Grifbe
der Intensitdt, die auch den miglichen Umfang der Belastung
bestimmt.




Ubungssammlung: Nachwuchstraining mit Handhanteln verbessern

Im Stand heben und senken der Arme uber Kopf

Hampelmannvariationen

Wechselseitiges Aufsteigen auf einen Kasten

Oberkorper mit gestreckten Armen bis zur Waagerechten absenken

Im Sitz Arme in ,,Schlaghalte® seitwirts fiihren

Halbe Kniebeuge mit vor dem Kdorper gestreckten Armen

Im Sitz Arme hinter dem Korper auf- und abbewegen

Bauchlage auf Kasten —,,Schmetterlinge* . anheben und senken der seitlich gestreckten
Arme

Im Reitersitz auf dem Kasten wechselseitiges heben und senken der gestreckten oder
gebeugten Arme vor dem Korper

Rickenlage auf dem Kasten, Beine werden rechtwinklig angehoben gehalten, Arme seitlich
am Korper anheben und senken

In Schrittstellung Arme wie beim Laufen in unterschiedlicher Geschwindigkeit bewegen
Mdhlkreisen vorwérts

Beidarmiges Armkreisen rlickwarts

FuBgelenkspriinge mit ,,schweren Handhanteln*

Abspriinge aus der Viertel-Kniebeuge

Fotos: Training mit Handhanteln (P6hlitz-Fotos)
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