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In den Bewegungen finden wir
Antworten

Ich habe es immer als eine Genugtuung empfunden, meinen Athlet:innen nachvollziehbare und er-
klarbare Trainings- und Wettkampfempfehlungen zu geben. Wenn sich mein Gefliihl und meine Er-
fahrung mit dem wissenschaftlichen Erkenntnisstand im Einklang befanden - sie sozusagen koharent
waren —, war ich mir meiner Sache immer sicher. Und dies spiegelte sich sowohl in den Leistungen

meiner Athlet:innen wider als auch in meinen eigenen.

Schafft man es, Leistungen und somit Ergebnisse in einem multifaktoriellen Sport trotz unvorher-
sehbarer Einflisse vorherzusagen, wird man zum/zur selbstsicheren und mit allen Wassern ge-
waschenen Steuermann/-frau in den unruhigen Gewadssern des Hantelsports. Man agiert in einem
ungemein befriedigenden Flow-Zustand. Als Trainer:in kennt man den momentanen Leistungszustand
des/der Athlet:in oftmals besser als er/sie selbst. Man weif} einfach, was an einem gewissen Tag »drin«
ist und was eben nicht. Bestleistungen konnen ermaglicht,aber auch Verletzungen verhindert werden.
Es gilt, entsprechend der Tagesverfassung lieber ein solides Ergebnis zu erzielen, als eines mit mog-
lichen gesundheitlichen Schaden zu erzwingen. Der Korper ist das Kapital jedes/jeder Athlet:in. Hier
zeigt sich die Beziehung zwischen Coach und Athlet:in, basierend auf Vertrauen. Der/Die Athlet:in ver-
traut dem Coach seinen/ihren Korper an. Dieses Vertrauen darf nicht missbraucht werden. Sie mussen
Ihr Wissen standig erweitern — ob in den Bereichen Trainingsplanung, Physiologie, funktionelle Ana-

tomie oder eben im Bereich Bewegungsanalyse. Nur so sind Sie dieser Aufgabe gewachsen.

Wahrscheinlich haben Sie ahnliche Ansichten und verfolgen vergleichbare Ziele - ob als Coach,
Athlet:in, Kraftsportenthusiast:in oder Trainingspartner:in. Sie wollen standig Ihre Expertise in Bezug
auf die Leistungsfahigkeit im Kraftsport auf den unterschiedlichsten Ebenen verbessern,um lhre Ent-
scheidungen sattelfester und schlissiger zu treffen. Aber auch, um schneller und effizienter an lhre
gewunschten Leistungsziele zu kommen. Der Tag hat nun mal nur 24 Stunden - je weniger Sie davon
benotigen, um einen maximal moglichen Qutput zu erlangen, desto wirksamer sind lhre Methoden,

Ihre Entscheidungen und somit lhr Training oder Coaching selbst.
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Stellen Sie sich vor, Sie wirden den heiligen Gral flr das perfekte Training besitzen. Mit exakten
Informationen darlber, was |hr Korper von lhnen fir das Erreichen seiner maximalen Leistungs-
fahigkeit bendtigt. Was wiirde dies fur lhr Training bedeuten? Welch ungemeiner und unbezahlbarer
Mehrwert wiirde sich daraus ergeben? Nicht nur, dass jede spezielle Ubung, die genaue Satzanzahl,
die Héhe der Intensitat und die Frequenz, wie oft Sie welche Ubung in der Woche trainieren sollten,
genauestens feststinden. Sie wussten auch, wann Sie welche Trainingsvariable andern mussten, um
weiteren Fortschritt zu erzielen. Uberlastungen und Verletzungen gehérten nun der Vergangenheit
an.Sie befdanden sich auf einer SchnellstraRe in Richtung genetisches Limit. Zumindest erreichten Sie
in der gleichen Trainingszeit ungleich mehr. Im Wettkampfsport waren Sie |lhren Kontrahent:innen

voraus - eventuell sogar mit weniger Talent.

Was sich moglicherweise wie Utopie anhort, ist fir mich ein Ideal, das zu erreichen meine Lebensauf-
gabe ist. Ob wir jemals dorthin kommen werden - ich kann es Ihnen nicht beantworten. Doch sind
wir schon so viel weiter als noch vor einigen Jahren. Jedes Jahr werden Tausende hochwertige Frage-
stellungen im Bereich des Kraftsports wissenschaftlich untersucht. Metastudien helfen uns dabei,
grobe Tendenzen bei der optimalen Auspragung von Trainingsvariablen wie Intensitat, Volumen, Fre-
quenz und Ubungsauswahl zu erkennen - um nur einige zu nennen. Die immer stirker werdenden
Athlet:innen und ihre immer intelligenter und situationsbezogen handelnden Coaches heben den
Erfahrungsschatz aus dem Bereich der Praxis auf ein neues, wertvolleres Level. Wir alle bewegen
uns auf einem insgesamt viel hoheren Leistungsniveau als die Generationen vor uns. Aber sind wir
am Ziel? Ich kann Ihnen mit hundertprozentiger Sicherheit sagen, dass wir nicht die leiseste Ahnung

davon haben, zu welchen ungeahnten Kraftleistungen wir noch fahig sind.

Mit diesem Buch mdchte ich einen kleinen und bescheidenen Teil dazu beitragen, dieser Utopie
ein Stuckchen naher zu kommen. Ich betrachte es als meine Aufgabe, basierend auf individuellen
Ubungsausfiihrungen, objektive und valide Strategien anzubieten, welche Sie schneller als bisher zu
Ihren gewlnschten Leistungszielen fihren. Diesen Strategien liegen exakte Analysen der Technik von
Kniebeugen, Bankdriicken und Kreuzheben zugrunde - Ubungen, die im Kraftsport als essenzielle
Saulen invielen Trainingsplanen angesehen werden und zusammen die Sportart Kraftdreikampf (Eng-
lisch: Powerlifting) bilden. Anhand von Bildern und verlinkten Videos werden Sie alle Ausfihrungs-
abweichungen, welche bei den drei Ubungen auftreten kdnnen, (er)kennenlernen. Anschlieend

verbinden wir diese sichtbaren »Belastungsverschiebungen« beziehungsweise »Kompensations-
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strategien« mit eindeutig zugrunde liegenden Starken und Schwachen im Bewegungsapparat des/
der Trainierenden. Als entscheidenden und dritten Schritt setzen wir uns direkt an die Losungen,
um die nun detektierten Schwachstellen durch spezielle Ubungsausfiihrungen, Ratschlige fiir den

Trainingsplan und Hinweise flr den/die Trainierende:n zu minimieren.

Sehen Sie dieses Buch als Nachschlagewerk. Vergleichen Sie lhre eigenen Bewegungsausfiihrungen
der drei »groRen« Ubungen oder jene |hrer Athlet:innen mit den Bildern und Videoverlinkungen im
Buch und erfahren Sie auf direktestem Wege, was nun zu tun ist und wieso es zu tun ist. lhre Ent-
scheidungen folgen — wie dieses Buch selbst - den aktuellsten wissenschaftlichen Erkenntnissen,
den Gesetzen der Physik und den Erfahrungen von zahlreichen international erfolgreichen Coaches
und Athlet:innen. Sie werden nun mit den Trainingsplanen, die Sie schreiben oder nach denen Sie

trainieren, zufriedener sein, denn diese beruhen auf absolut nachvollziehbaren Tatsachen.

Ich bin Gberzeugt davon, dass Sie mit diesem Buch schneller und effizienter an lhr Ziel kommen
und sowohl als Coach als auch als Athlet:in |hren Mitstreiter:iinnen einen Schritt voraus sein werden.
Sollte Ihre Konkurrenz dieses Buch jedoch ebenfalls besitzen - nun, dann sind Sie zumindest keinen
Schritt hinterher.
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Um Antworten zu bekommen,
muss man die richtigen Fragen
stellen

Im Prozess der Erkenntnisgewinnung befinden wir uns in einem Spannungsfeld zwischen Geflihlen
und Rationalitat. Das Entscheidende ist, innerhalb dieses Vorganges entweder dem Hirn oder dem
Herz den Vortritt zu lassen - und das zur richtigen Zeit. Ich will Ihnen dies mit einem Zitat von Suzy
Kassem naherbringen: »Um die Wahrheit zu erkennen, muss man die richtigen Fragen stellen. Die-
jenigen, die keine Wahrheit besitzen wollen, fragen nie nach etwas, weil ihr Ego und ihre Arroganz
sie davon abhalten, dies zu tun. Daher werden sie immer unwissend bleiben. Diejenigen, die auf dem
richtigen Weg zur Wahrheit sind, folgen ihrem Herzen und sind in ihrem Streben kindlich, stellen stets
Fragen,wollen immer verstehen und alles wissen - und sie haben keine Angst davor zuzugeben, dass
sie etwas nicht wissen.Jeder Wahrheitssucher muss jedoch zuerst sein Ego uberwinden,um die Wahr-

heit zu erkennen. Wenn der Verstand im Weg ist, wird das Herz nichts sehen.«!

Ask and you shall be given

Die Fragen selbst sind das Fundament des Wissens, nicht nur zwingend Antworten. Wenn Sie ein
Fragen stellender Mensch sind, dann sehen Sie Uberall auf der Welt Unklarheiten. Lucken, die nicht
geflllt sind. Sie wundern sich, wie manch andere:r daran nur vorbeigehen kann, ohne diese zu regist-
rieren. Sie betrachten diese Kluft allerdings nicht als Bedrohung, sondern nehmen sie als Chance war.
Viele Fragen sind sehr eindeutig und leicht zu artikulieren. Doch die wirklich interessanten sind jene,
deren Formulierungen bereits eine immense Vorarbeit bendtigen, die nicht einfach so »von den Lip-
pen gehen«. Wo nicht nur Worte, sondern auch tatsachliches Wissen fehlt,um ihnen Gestalt zu geben,
um sie Uberhaupt erst an sich selbst oder andere heranzutragen. Gut formulierte Fragen sind eine
Kunst fur sich. Sie bieten lhnen die Grundlage fur alles, worauf spater aufgebaut werden kann. Sie

sind das Fundament. Diese Fragen bendtigen Zeit. Man stellt sie nicht von jetzt auf gleich. Der Weg
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zur perfekten Frage kann ein steiniger und zeitintensiver sein. Die Frage muss vorbereitet, verworfen,
neu durchdacht und immer wieder formuliert werden. Ohne Angst vor der Antwort oder sogar vor
keiner Antwort, da diese mdglicherweise auch ausbleibt. Viele Menschen haben verlernt, gute Fragen

zu stellen. Fragen, denen die Fahigkeit innewohnt, Ihren Horizont zu erweitern.

Dieses Buch ist fur all jene, die Fragen an die Bewegungen des Korpers gestellt haben. Es ist an all
jene gerichtet, die mit den Antworten oder Informationen unzufrieden waren, welche die Reaktion
auf schlechte oder gar keine Fragen waren. Manche Antworten, Informationen und Behauptungen
werden aufgrund von Unwissen, Arroganz oder Ignoranz »von oben herab« gegeben, ohne dass je-
mals jemand danach gefragt hatte. Sie kennen das. Viele Bildungssysteme bauen rein auf Postulaten
auf,ohne Erlauterung des Warums. Sie lehren uns nicht, Fragen zu stellen und erst im Anschluss nach

deren Antworten zu suchen.

Wirden wir uns nun gegenubersitzen — wahrscheinlich vor einem Power Rack mit einer schwer be-
ladenen Langhantel -, dann wiirde ich Sie um Ihre Fragen bitten. Diese interessieren mich sehr. Wel-
che Fragen haben Sie zu doch eher einfachen Bewegungen wie Kniebeugen, Bankdriicken und Kreuz-
heben? Wie formulieren Sie diese? lhre Fragen wirden wiederum auch meinen Horizont erweitern.
Leider kann ich das hier nicht tun und ich hoffe, wir lernen uns einmal kennen, um das nachzuholen.
Mir bleibt also nur, Ihnen meine Fragen zu der Thematik zu prasentieren. Genau die Fragen, nach
denen ich mehrere Jahre gesucht habe und lange bendtigt habe, sie zu artikulieren. Die Einfachheit
dieser Fragen wird Sie vielleicht schockieren und im ersten Moment werden Sie sich denken: »Der
hat doch nicht alle Tassen im Schrank! Wie kann man fiir solche Fragen so lange brauchen?« Doch
ich kann Ihnen sagen: Die am schwierigsten zu formulierenden Fragen sind immer jene, welche sich
am einfachsten anhoren. Denn wir haben einen Faktor noch etwas aufer Acht gelassen: Haben wir
den Mut, diese Frage zu stellen, oder fiirchten wir uns vor der Komplexitat, die mit dem Finden einer
Antwort einhergeht? Ich will Ihnen nun meine Fragen an die drei im Fokus stehenden Ubungen -

Kniebeugen, Bankdriicken und Kreuzheben - nicht vorenthalten:

» Was sind die optimalen Techniken flir Kniebeugen, Bankdricken und Kreuzheben im Hinblick auf
die Maximalkraft?
» Was sind die Gruinde,dass Athlet:innen von dieser optimalen Technik oftmals abweichen und trotz-

dem starker sind?
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» Welchen Nutzen zieht der Korper aus diesen Ausfiihrungsverschiebungen?
» Wie kann ich diese Verschiebungen erkennen und was kann ich aus ihnen herauslesen?
» Wie schaffe ich es, Athlet:innen und Coaches auf einfachstem Wege verstandliche Antworten auf

ihre Fragen im Hinblick auf Bewegungsausfliihrungen zu geben?

Seek and you shall find

Die Fragen waren nun formuliert, die ndchsten Schritte klar. Ich brauchte Antworten, gute Antworten.
Vielleicht kommt Ihnen ja die eine oder andere Frage bekannt vor und ist lhnen bereits ebenfalls

durch den Kopf gegeistert. Wenn dem so ist, halten Sie gerade das richtige Buch in der Hand.

Sie werden nicht glauben, wie langwierig sich die Antwortsuche gestaltete. Offenbar begab ich
mich - zu meiner vollkommenen Uberraschung - auf unbekanntes Terrain. Wie konnte das sein?
Diese Fragen mussten sich doch in einer mehr als 100 Jahre alten Geschichte des Langhantelsports
schon mehrere Menschen gestellt haben. Und das haben sie sich auch. Doch die |deen, Erfahrungen,
Uberlegungen und Ansichten jener Coaches und Athlet:iinnen finden sich nur sehr selten in wissen-
schaftlichen Papers oder - auf der anderen Seite des Spektrums wertvoller Informationen - auf
Social Media. Sie sind meist direkt im Umfeld von Spitzenleistungen zu finden, auf oder neben der
Wettkampfplattform, bei internationalen Wettkampfen. Dort muss man sich auf die Suche nach den
Antworten auf die von mir formulierten Fragen begeben. Dort findet man die Expertise und Er-

fahrung, die unseren Wunsch nach Erleuchtung befriedigen konnen.

Bei Uber 20 Jahren im Kraftsport und mehr als zehn Jahren im internationalen Kraftdreikampf-Zirkus
konnte ich mir ein Netzwerk aus Leistungssportler:innen und Top-Coaches aufbauen und durch den
gegenseitigen Wissensaustausch mein eigenes sportwissenschaftliches Know-how aus Studium
und standig fortlaufendem Selbststudium erweitern. Es ist von unsagbarem Wert, Gesprache mit
erfolgreichen Athlet:iinnen und Coaches zu fuhren - und das Gber mehr als zwei Jahrzehnte. Die
Antworten sind zum Greifen nah. Nun muss man sie nur noch einer wissenschaftlichen Uberpriifung
unterziehen. Und hier sind die Naturwissenschaften nutzlich. Ihre klaren Gesetze und Regeln helfen
mir dabei, die subjektiven Aussagen meiner internationalen Freund:innen in ein objektives Licht zu

ricken.



Um Antworten zu bekommen, muss man die richtigen Fragen stellen

Ich kann Ihnen sagen, dass sich die jahrelange Suche nach Antworten gelohnt hat — und sie ist
noch nicht beendet. Mit jeder Antwort kommen neue Fragen — ein wunderbarer Kreislauf, der einen
selbst weiterbringt und auf neue Ebenen hebt. Sie haben mit lhrer Suche aufgrund lhrer Fragen ein
Etappenziel erreicht und wir haben uns kennengelernt. Ich bin liberzeugt, dass ich lhnen mit meinem
Wissen und meinen Uberpriften Erfahrungen hinreichende Antworten geben kann. Diese Antworten
werden lhnen dabei helfen, Techniken in den sogenannten »Grofien 3« (Kniebeugen, Bankdriicken,
Kreuzheben) zu analysieren und, basierend auf dieser Grundlage, Entscheidungen zu treffen, um sich
selbst beziehungsweise die Trainierenden auf ein ungeahntes Niveau zu bringen. Meine Antworten
werden aber wieder neue Fragen aufwerfen und, wer weif3, vielleicht treffen wir uns dann wieder - in

lhrem Buch.

Knock and it shall be opened

Mit den Antworten kommen die Mdglichkeiten. Mit jeder analysierten Kniebeuge, jedem genauestens
betrachteten Bankdriicken und jedem exakt gemusterten Kreuzheben erweitert sich |hre Expertise
und Sie werden zum Bewegungsprofi. lhnen werden nun Tur und Tor zu immer besseren Athlet:in-
nen und deren Lebenswelten geo6ffnet. Wenn es |hnen gelingt, objektiv zu bleiben, wird sich auch
Ihre eigene Leistung steigern. Haben Sie den Mut und klopfen Sie an die Turen, vor die Sie lhr Weg
fuhrt. Sie sind gut genug, um den nachsten Schritt zu wagen. Ich kann Ihnen jetzt bereits sagen, was
sich hinter diesen Turen verbirgt: viele weitere Fragen und deren Antworten — wenn Sie nur danach

suchen.

Ich will Ihnen mit diesem Buch einige Antworten auf lhre Fragen geben. Sehr direkte Antworten. Es
ist mir ein grofies Anliegen, lhnen bei der Beurteilung der Form von Kniebeugen, Bankdriicken und
Kreuzheben nicht nur zur Seite zu stehen, sondern lhnen das zu bieten, was mir selbst immer gefehlt
hat: ein Nachschlagewerk, das Antworten auf meine Fragen bereithalt,aber auch weiterfihrende Fra-
gen zuldsst. Etwas, das die unbezahlbare Expertise von internationalen Top-Coaches und Athlet:innen
im Bereich des Kraftdreikampfes mit den Gesetzmafigkeiten der Naturwissenschaften vereint, wo-

durch sich endlich plausible Erklarungen finden lassen.
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Die Maximierung der Leistungen bis zum genetischen Limit lhrer Athlet:innen und jene von Ihnen
selbst hangen von zwei grofien Faktoren ab: einer optimalen und langfristigen Trainingsplanung
einerseits und der individuell perfekten Technik andererseits. Auf Zweiteres zielt dieses Buch ab. Sie
werden je nach Ausfiihrung der Bewegung Vorschldge finden, die Ihnen helfen, diese zu optimieren.
Sie finden in diesem Buch auch Erklarungen, warum Ihr Kérper von der optimalen Technik abweicht,
und es halt Informationen fir Sie bereit,um erkannte Schwachstellen zu minimieren und lhre Star-
ken zu erhohen. Ihr Koérper hat schon Antworten auf Fragen gefunden, welche Sie noch gar nicht
gestellt haben. Er zeigt Ihnen eine Losung und gibt Ihnen einen Weg vor. Sie missen ihn nur héren

und verstehen lernen.

Ich sehe es als meinen Auftrag, lhnen die Sprache lhres Korpers naherzubringen und diese zu uUber-
setzen. lhr Korper spricht mit Ilhnen durch jedes Vorfallen wahrend der Kniebeuge, Giber den Hantel-
weg beim Bankdrucken und durch die Oberkorperverschiebung beim Sumo-Kreuzheben. Lernen Sie

seine Sprache, und es ero6ffnen sich lhnen ungeahnte Moglichkeiten.
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Ihr Korper ist lhnen immer einen Schritt voraus. Lernen Sie seine Sprache und profitieren Sie von den

unbezahlbaren Informationen, die er fir Sie bereithalt.

Haben Sie sich schon einmal die Frage gestellt,warum es ein Leichtes ist, einfach nur dazustehen, je-
doch im Gegensatz dazu sehr herausfordernd, mit zum Boden parallelen Oberschenkeln in der Hocke
zu verharren, obwohl Ihr Kérpergewicht gleich bleibt? Sollten Sie das nicht sehr schwierig finden,
stellen Sie sich eine 250 Kilogramm schwere Langhantel auf lhrem Nacken als zusatzliches Gewicht
vor. Im aufrechten Stand halten Sie das aus. In einer tiefen Kniebeuge verharrend, ist es ein Kampf,

welchen Sie verlieren werden - die meisten friher, manche spater.

In diesem Kapitel werden wir dieser Tatsache nachgehen. Sie ist zwar jedem/jeder klar, doch was ist
der Grund dafir und ist es wirklich so verstandlich? Im Zuge dessen treffen wir auf Konzepte, welche

die Grundlage fir eine nachvollziehbare Bewegungsanalyse bilden.

Es ist nicht Uberraschend, dass der zentrale Begriff im Krafttraining »Kraft« lautet: als Ziel im
Trainingsplan, wahrend Gesprachen mit anderen Athlet:innen und naturlich auch als Vergleichs-
grofse in Wettkampfen. In den unterschiedlichsten Theoriezweigen wird Kraft sogar wissenschaft-
lich definiert und ihre Erscheinungsformen in Subkategorien unterteilt. Die Sportwissenschaft
spricht — wenn es um Kraft geht — von einer konditionellen Fahigkeit. Sie unterteilt diese in
Maximalkraft, Schnellkraft, Kraftausdauer und manchmal auch Reaktivkraft - je nachdem, wie nah
man sich an seinem, jeder Bewegung eigenen, Maximum der moglichen Last befindet. Dieses Ma-
ximum wird mit dem sogenannten 1RM (One Repetition Maximum) oder der F., (Maximum Force)

beschrieben.
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Was uns jedoch hier wirklich interessiert, ist der pure und urspriingliche physikalische Begriff der
»Kraft«. Sie formuliert die Einwirkung auf einen Korper, um diesen zu beschleunigen, zu bremsen,
dessen Richtung zu andern oder ihn zu verformen. Genau das passiert im Krafttraining. Wir versuchen,
uns selbst und eine - optimalerweise sehr schwer beladene - Hantel in eine von uns gewollte Rich-
tung zu beschleunigen. Oftmals missen wir uns und die Hantel zuvor abbremsen, die Richtung an-

dern und gewisse Strukturen davor bewahren, sich wahrend dieser Bewegung zu verformen.

Physikalisch gesehen besitzt die Einheit »unser Kérper + Hantel« durch die Einwirkung der Schwerkraft
selbst eine Gewichtskraft, die direkt proportional von der Grofie unserer Masse, also unserer Korper-
masse plus der zusatzlichen Hantelmasse, abhangig ist. Das bedeutet: Wir selbst sind durch die der
Erde eigenen Schwerkraft eine »Kraft«. Und je nachdem, wie viel Masse wir besitzen, wollen wir den
mehr oder weniger direkten Weg zum Erdmittelpunkt finden.Je mehr Masse wir haben, desto schwerer
macht uns die Schwerkraft. Umso starker zieht sie uns in ihren Bann und in Richtung Erdmittelpunkt.

Zwischen uns und diesem ist zumeist ein Boden, der uns auf der Erdoberflache »gefangen« halt.

Ohne eine der Schwerkraft entgegengesetzte »Gegenkraft« konnten wir uns nicht bewegen und wir-
den unser Dasein am Boden klebend fristen. Auf unserem Planeten, welcher eine Schwerkraft besitzt,
ware ein Leben ohne entgegenwirkende Kraft nicht moglich. Kraft ermoglicht uns Freiheit von den

Geiseln der Schwerkraft.Je mehr wir davon besitzen, umso freier konnen wir sein.

Lassen Sie mich lhnen ein Beispiel nennen, welches jedem/jeder von uns bereits in der einen oder
anderen Form ereilt hat: Vor einigen Jahren hatte ich mitten in der Wettkampfvorbereitung fir die
Weltmeisterschaft im Kraftdreikampf in Russland plotzlich mit einer Lungenentziindung zu kampfen.
Sie fesselte mich zwei Wochen ans Bett und trotz vollstandiger Genesung flhlte ich mich danach far
meine Verhaltnisse alles andere als fit. Selbst das Aus-dem-Bett-Steigen war ein Kraftakt, bei dem
anfangs die Schwerkraft iber meine muskulare Gegenkraft siegte. Wenn ich drei Wochen zuvor noch
uber 300 Kilogramm im Kreuzheben auf Wiederholungen gehoben hatte, so flihlte sich jetzt bereits
meine Oberkdrpermasse wie ein unuberwindbarer Widerstand an. Die Krankheit hatte mich meiner
Kraft beraubt und nahm mir somit die Freiheit, das zu tun, was notwendig war, um in Russland eine
akzeptable Leistung abzuliefern. Gott sei Dank erholte sich mein Korper zligig und rechtzeitig vor der
Meisterschaft war ich wieder bereit, der Schwerkraft nicht nur mit meiner eigenen Kérpermasse ent-

gegenzutreten, sondern auch mit der zusatzlichen Last einer moglichst schweren Hantel.
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Die Frage ist nun: Wer gibt uns die Fahigkeit, der Schwerkraft entgegenzuwirken und ist somit Garant
fur unsere Freiheit? Es sind unsere aktiven und auch passiven Strukturen. Sie konnen Krafte mit-
hilfe ihrer stabilen chemischen Verbindungen aufnehmen und - je nach Gewebeart - durch physio-
logische Vorgange Bewegungen entgegen der auf uns einwirkenden Kraft generieren. Eine Einheit
aus Knochen, Faszien und Bandern leitet Gber Druck und Zugspannungen Krafte durch den Korper ab.
Unsere Muskeln und ihre passiven Partner (Sehnen, Faszien) besitzen durch ihre Kontraktionsfahig-
keit sogar die Moglichkeit, Bewegungen gegen aufRere Krafte zu absolvieren oder diesen kontrolliert

nachzugeben.

Der Mensch ist ein durch aufBere Krafte geformter Korper. Wir kdnnen diese dufieren Krafte unter
anderem durch einen Hantelwiderstand erhohen. Daraus muss zwangslaufig eine Adaptation des
Korpers und all seiner beteiligten Strukturen folgen. Actio gleich reactio. Je grofRer die actio, desto
grofRer ist auch die reactio. Da sich ein lebender Organismus an auf ihn einwirkende Krafte anpassen
kann und muss, formen wir unseren Korper auf diese Art und Weise nach unseren Vorstellungen. Die

Grundlage ist immer die Kraft. Genauso wie das Resultat die Kraft ist.

Stellen Sie sich Ihren Organismus als einen gleichmafiig Strom leitenden Korper vor. An welchen
Korperteilen auch immer Sie nun zwei unterschiedlich geladene Pole applizieren, zwischen diesen
wird Strom flieRen - und zwar auf direktestem Wege. Jede Struktur zwischen den beiden Polen wird

unter Strom gesetzt, er durchflief3t sie.

Genauso verhalt es sich mit einer auf den Korper einwirkenden auferen Kraft. Wird diese an einer
gewissen Stelle in den Korper eingeleitet, muss sie diesen an einer anderen Stelle wieder verlassen.
Zwischen den beiden »Kraftangriffspunkten« durchflie3t die aufiere Kraft nun jede Struktur, welche
eine notwendige Verbindung dieser Punkte darstellt. Man spricht vom sogenannten Kraftfluss, der
alle Korpersysteme belastet, die in ihm liegen. Wissenschaftlich gesehen ist der Kraftfluss der Weg

einer auReren Kraft und/oder eines Moments (diesen Begriff behandeln wir spater) vom Angriffspunkt



Der Korper nimmt immer den Weg der grofiten Kraft

(Stelle der Einleitung) bis zu der Stelle, an der diese durch eine Reaktionskraft und/oder ein Re-

aktionsmoment aufgenommen wird - also abgeleitet wird.!

Auch hier will ich gern mit lhnen einen Auszug aus dem Trainingsalltag betrachten: Ein/Eine Athlet:in
ist im Begriff, Kniebeugen zu absolvieren,und steht kurz davor, die Bewegung einzuleiten. Er/Sie steht
aufrecht in mittelbreitem Stand mit einer Langhantel auf seinem/ihrem Nacken. Seine/lhre Hande
halten die Hantel in unserem Fall nur leicht,damit wir der oberen Extremitat keine Beachtung schen-
ken muissen. Betrachten Sie diese Langhantel ausnahmsweise als einzige Gewichtskraftquelle und
messen Sie dem Korper in Bezug auf seine eigene Gewichtskraft keine Bedeutung bei. Wie durch-
flieRRt die aufdere Kraft nun den Korper des/der Athlet:in? Ich wirde lhnen empfehlen, zuallererst
den Kraftangriffspunkt und den Kraftableitungspunkt zu finden. Diese sind ortlich austauschbar - je

nachdem, von wo aus man das System betrachtet.

Der Weg der Belastung durch den Korper wihrend einer Kniebeuge geht iiber die Auflagefldche der Hantelstange durch den
Korper bis zu den Fiifien und von dort in den Boden.
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Der Kraftangriffspunkt ist in unserem Beispiel die Ablage der Hantel auf dem Korper, also der Nacken
(genauer gesagt der absteigende Anteil des Trapezmuskels). Die Kraftableitung wiederum erfolgt
uber die Fuf3sohlen in den Boden. Zwischen diesen beiden Punkten »fliefit« die von auf’en ein-
wirkende Kraft. Betrachten wir nun anhand der Grafik auf Seite 19, welche Strukturen des Korpers im
Kraftfluss liegen und somit von der dufieren Kraft belastet werden. Zuerst sind Schulterblatter und
Brustwirbelsdaule zu nennen. Diese Ubertragen die dufiere Kraft einerseits Uber das Schulterblatt-
Thorax-Gelenk auf den Brustkorb und andererseits entlang der gesamten Brust- und Lendenwirbel-
saule Uber das Lenden-Kreuzbein-Gelenk auf das Becken. Von hier aus flief3t diese weiter Uber die
Hiftgelenke auf die beiden Oberschenkelknochen und nutzt die Kniegelenke als Verbindung zu den
Schienbeinen,welche die dufiere Kraft weiter tber die beiden Sprunggelenke, FuRwurzel- und Mittel-

fuknochen in den Boden ableitet.

Dieses grob skizzierte Beispiel verdeutlicht, welche Korpersegmente durch die Langhantel belastet
und somit trainiert werden. Auch ohne Bewegung missen zumindest alle genannten Elemente die
Last der Hantel ableiten, ansonsten wirde der/die Athlet:in kollabieren. Ausschliefslich unter der
Annahme, dass die im Kraftfluss liegenden Knochen und Gelenke exakt zwischen den Punkten der
auBBeren Krafteinleitung und -ableitung auf einer Linie liegen, waren keine weiteren Strukturen not-
wendig, um das System aufrechtzuerhalten. Sobald auch nur ein einziges Element oder Gelenk von
dieser Linie abweicht,andert sich zwar nicht der Kraftfluss, aber es sind weitere Strukturen und mehr

Wissen vonnoten, um die Kraftableitung zu erklaren.

Dieses Wissen wollen wir uns nun gemeinsam erarbeiten. Die Hantel besitzt eine Gewichtskraft,
welche genau in Richtung Erdmittelpunkt zeigt. Wir nennen diese imaginare Linie, die uns die Kraft-
richtung anzeigen wirde, Kraft- oder Lastvektor. Vector (lat.) heifdt Ubersetzt »Trager« und wird mit
einem Pfeil dargestellt. Er gibt uns Auskunft Gber den Angriffspunkt (Anfangspunkt des Vektors), die
GrofRe (Lange des Vektors) und die Richtung der Kraft beziehungsweise Last. Auf einem ebenen Unter-
grund stehend bedeutet dies, dass dieser exakt senkrecht zum Boden ausgerichtet ist. Anstatt senk-
recht verwenden wir manchmal die Begriffe »rechtwinklig zum Boden« oder »normal zum Bodenx.
Gern wird auch mit den Ausdricken »Wirkungslinie der Last« beziehungsweise »Wirkungslinie der
Kraft« gearbeitet, welche die Verlangerung des Last- und Kraftvektors bezeichnen.Wenn unser/unsere
Athlet:in aufrecht mit der Langhantel auf seinem/ihrem Nacken steht, so befinden sich von der Seite

betrachtet fast alle im Kraftfluss der Last liegenden Gelenke sehr nahe an ebendieser Wirkungslinie
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der Last,wie man anhand der Grafik rechts sehr gut er-
kennen kann.Wir sprechen ab sofort von »Kraftvektor«
oder »Wirkungslinie der Kraft«, wenn diese sich auf die
von uns erzeugte Kraft beziehen, und von »Lastvektor«
oder »Wirkungslinie der Last«, wenn damit die auf uns
einwirkende Last (aufdere Kraft) beschrieben wird. Dies
fuhrt uns zum nachsten entscheidenden Punkt, um das
Herzstlick dieses Buches richtig zu verstehen: zu der

Betrachtung des Drehmoments.

Lassen Sie uns aber zuvor nochmals das letzte Ka-

pitel Revue passieren: Unser Korper ist standig der

beschweren (mit externen Gewichten), desto grofer ist

auch die wahrgenommene Wirkung der Schwerkraft. Nur gut, dass wir mit Strukturen ausgestattet
sind,welche der Schwerkraft trotzen kdnnen. Manche Strukturen agieren passiv,wie Knochen, Bander,
Faszien, Sehnen, andere dagegen aktiv, so die Muskeln, wenn wir den Befehl dazu geben, was wiede-

rum Uber das Nervensystem geschieht.

Belastet werden allerdings nur Strukturen, die im Kraftfluss liegen. Am glinstigsten fiir diese Struk-
turen und deren gelenkige Verbindungen ist es, wenn sie genau auf jener imagindren Linie liegen,
welche als Wirkungslinie der Last bezeichnet wird. Denn dann wird die Last axial nur Uber Knochen
und Gelenke abgeleitet. Als wurde man einen Holzklotz exakt auf einen anderen legen und sich
danach - wie auf Seite 22 oben links erkenntlich — auf diese setzen. Das System ist stabil und die
Last des Menschen, welcher auf den Klotzen sitzt, wird axial abgeleitet. Sehen Sie sich bitte nun das
Bild auf Seite 22 oben rechts an: Verschiebt man den obersten Holzklotz gegenliber dem darunter-
liegenden und setzt sich darauf, droht das System zu kippen. Man wirde eine zusatzliche Zugkraft
auf der anderen Seite bendtigen, um zu verhindern, dass der obere Klotz abrutscht und der darauf
sitzende Mensch fallt. Nur so kann also eine Lastableitung erfolgen, ohne dass das System in sich
zusammenfallt. Diese Zugkraft ibernehmen im menschlichen Korper vor allem die Muskeln. Sie hel-
fen uns, Krafte entlang des Kraftflusses weiterzuleiten, auch wenn sich Gelenke und Strukturen nicht

genau auf der Wirkungslinie der Last befinden. Sie schiitzen uns vor dem Kollabieren.

In der aufrechten Position mit der Langhantel auf der Nacken-
Schwerkraft ausgesetzt. Je mehr wir unseren Koérper muskulatur wirkt die Kraft beziehungsweise Last senkrecht zum Boden.
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Der obere Holzklotz liegt nicht genau auf dem unteren,
sondern versetzt - die Struktur ist instabil und das
System droht zu kippen.

Die Klétze sind stabil libereinandergestapelt und es
besteht keine Gefahr, dass die Struktur kollabiert.

Das vorher genannte Beispiel der exakt libereinandergestapelten Holzklotze und dem darauf sitzen-
den Menschen ist ein ideales Beispiel einer passiven Lastableitung. Wenn die Strukturen - also die
Holzklotze - stark genug sind, haben ihre chemischen Verbindungen also genug strukturelle Kraft,

so kann die von aufden einwirkende Last in den Boden abgeleitet werden. Wir sprechen von passiver
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Lastableitung. Weitere Strukturen, um die Klotze stabil
zu halten, sind nicht vonnéten. Sie liegen exakt auf der
Wirkungslinie der Last, welche von auf ihnen sitzen-
den Menschen ausgeht und im rechten Winkel in den

Boden einstrahlt.

Dies ist auch bei unserem/unserer Athlet:in kurz vor
Einleitung der Kniebeuge der Fall. Die Gelenke und die
im duBeren Kraftfluss befindlichen Elemente befinden
sich sehr nahe der oder genau auf der Wirkungslinie
der Last, wie wir bereits auf Seite 21 sehen konn-
ten. Auch ohne eine weitere, eventuell aktive, Unter-

stutzung konnen sie die Last ableiten. Naturlich nur,

Die Kraft beziehungsweise Last wirkt senkrecht zum Boden,
sofern ihre Struktur der Last standhalt und diese nicht sie wird also direkt in den Boden abgeleitet.

selbst daran »zerbricht«.

Doch eine Kniebeuge ist eben eine »Knie-Beuge«. Stehen allein reicht hier nicht. Hiift-, Knie- und
Sprunggelenke mussen kontrolliert in eine Beugung gebracht werden und sich danach wieder aktiv
strecken. Und dies andert in der Belastung der Strukturen einfach alles. Nun verlassen wir die Sicher-
heit der passiven Lastableitung und begeben uns zu ihrem aktiven Part. Wenn Sie diese Gesetzmafiig-
keiten verstehen lernen, werden Sie auch die Besonderheiten in Bewegungen lesen und lhre Ursache
erklaren konnen. Gehen wir gemeinsam den Weg, welcher uns durch die Anwendung einfachster Me-

chanik zum/zur Bewegungsspezialist:in machen wird.

Ich weif3, welcher Gedanke Ihnen gerade durch den Kopf geht: »Drehmoment? Das ist doch Physik?!?
Bitte nicht Physik!« Geben Sie mir die Chance, lhnen diesen Ausdruck und seine Auswirkung auf unse-

ren Korper zu erkldren. Ich kann Ihnen versprechen, dass Sie dieses Wissen nicht bereuen werden.

Auch wenn der Begriff gewohnungsbedurftig erscheinen mag, ist er sehr einfach erklart. Ein Dreh-
moment ist nichts anderes als ein mogliches Resultat einer einwirkenden Kraft beziehungsweise Last
auf einen Korper. Es handelt sich also nicht um eine Kraft per se,sondern um deren Ergebnis. Beinahe

jede Bewegung des menschlichen Korpers wird durch ein Drehmoment in individuellen Gelenken
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erzeugt. Stellen Sie sich folgende Situation wie im Bild auf Seite 24 oben links vor: Sie entscheiden
sich dazu, aus Trainingszwecken einen Schlitten auf einer StraRRe zu schieben. Er ist mit Gewichts-
scheiben beladen und sie wollen 25 Meter weit kommen. Genau in die Richtung, in die Sie schieben,

wird sich der Schlitten auch bewegen. Diese geradlinige Bewegung nennt man Translation.

Gehen wir davon aus, dass Sie lhre Kraft genau in die Bewegungsrichtung applizieren, in welche
Sie den Schlitten schieben wollen. Nun lauft alles so, wie Sie sich das vorstellen. Mit jedem Schritt

wird die Bewegung anstrengender, doch Sie sind im Begriff, die Distanz zu bewaltigen, die Sie sich

Eine translatorische Bewegung - Sie schieben einen Eine fixe Achse beziehungsweise ein Hindernis blockiert
Schlitten in einer geradlinigen Bewegung vorwiirts. die translatorische Bewegung.

Das Hindernis bringt den Schlitten in eine rotatorische Der Normalabstand (blaue Linie) von der Wirkungslinie
Bewegung und gerdt ins Kippen, wenn Sie weiterhin der Kraft (roter Pfeil) zur Drehachse (gelbes Kreuz).
versuchen, ihn weiterzuschieben.
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vorgenommen haben ... ware da nicht ein grofder, massiver Block — wie auf Seite 24 oben rechts ge-
zeigt -, den Sie leider Ubersehen haben und gegen den Sie den Schlitten nun schieben. Ein Weiter-
kommen scheint trotz aller Kraftanstrengungen nicht mehr moglich. Sie geben nicht auf und driicken
weiter gegen lhr Trainingsgerat. Was nun passiert, erklart das Prinzip des Drehmoments sehr gut.
Obwohl Sie gerade in die von Ihnen intendierte Richtung drucken, wird der Schlitten eine neue Be-
wegung absolvieren. Dadurch, dass er nun am vorderen Ende durch den Stein fixiert ist, werden Sie
durch lhre Kraft den Schlitten Uber das Hindernis kippen. Wie Sie auf Seite 24 unten links sehen,
beginnt er nun, um sein fixiertes Ende herum zu rotieren. Trotz Ihrer translatorischen Bestrebung
und lhrer linearen Kraft rotieren Sie den Schlitten um eine Achse. Und genau das beschreibt ein
Drehmoment: Ein Korper dreht sich um eine Achse, wenn eine lineare Kraft gegen diesen in einem
gewissen Abstand zur Achse ansetzt. Eine einwirkende Kraft (roter Pfeil) ist also nur ein notwendiger
Teil eines Drehmoments. Die anderen essenziellen Bedingungen sind eine existierende Drehachse
(gelbes Kreuz), um die sich der Kdrper drehen kann, und die Distanz zwischen Drehachse und ein-
wirkender Kraft. Leicht erkennbar ist hier im Bild auf Seite 24 unten rechts allerdings der recht-
winklige Abstand zwischen der Kraftrichtung und der Drehachse, der auch Normalabstand (blaue
Linie) genannt wird. Tauschen Sie den Begriff »Drehachse« mit »Gelenk« aus, und schon kénnen Sie

dieses Prinzip tberall im menschlichen Korper vorfinden.

Wie wir also erkennen, benotigt es einen Korper oder einen Hebel, der in einem Gelenk oder einer
Achse rotieren kann. Wenn vorhanden, so hangt das Drehmoment von zwei Faktoren ab: der Grofie
der Kraft, welche am Hebel ansetzt,und dem Normalabstand des Kraftvektors zur Drehachse. Diesen
nennt man Momentarm. Die zugehorige Formel zu dieser Gesetzmafiigkeit ist somit sehr einfach und
lautet:

M=Fxa

M =Drehmoment (in Newtonmeter)
F = Kraft/Last (in Newton)

a = Lange des Momentarmes/Normalabstand von Kraft-(Last-)Vektor zum Gelenk/zur Achse (in Metern)

Um einer moglichen Verwirrung entgegenzuwirken, mochte ich nochmals das vorhin angewandte
Beispiel des/der Athlet:in aufgreifen.
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Wenn dieser/diese nur aufrecht steht und alle Gelenke auf der Wirkungslinie der Last der Hantel
liegen, dann ist zwar die Last der Hantel absolut real, allerdings wirkt kein Drehmoment, weil der
Normalabstand vom Lastvektor und den jeweiligen Gelenken null ist. Eingesetzt in die genannte
Formel gilt somit auch: M = 0. Sobald sich aber unser/unsere Athlet:in dazu entscheidet, die Knie-
beuge einzuleiten, passiert Folgendes: Die Gelenke entfernen sich nun von der Wirkungslinie der
Last und es entsteht ein Normalabstand, wie auf dem Bild unten links zu erkennen ist. Plotzlich
multipliziert sich die Hantellast mit dem Normalabstand des Gelenks zur Wirkungslinie der Last. Es
resultieren Drehmomente, die in allen im Kraftfluss liegenden Gelenken wirken, da diese nun einen
Abstand zum Lastvektor haben. Je weiter sie sich davon entfernen, desto groRRer werden bei gleich-
bleibender Last ihre Drehmomente. Je grofier die Drehmomente werden, desto harter muss der
Korper des/der Athlet:in mit einem Gegendrehmoment antworten, welches wiederum von seiner/
ihrer Kraft abhangig ist. Dies bedeutet: Je naher er/sie mit den Oberschenkeln parallel zum Boden

kommt, desto groer wird der Abstand von Knie-, Hift- und Sprunggelenk zur Wirkungslinie der Last

Drehmoment auf Hiift- und
Kniegelenk wéhrend der Knie-
beuge - die Oberschenkel sind
hier exakt parallel zum Boden
ausgerichtet.

Hoheres Drehmoment auf das
Hiiftgelenk wihrend der Knie-
beuge - die Hiifte ist weiter
hinten, die Knie sind ndher an der
Wirkungslinie der Last.

Hoheres Drehmoment auf das
Kniegelenk wiéhrend der Knie-
beuge - der Normalabstand der
Knie zur Wirkungslinie der Last ist
deutlich grofer.
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und desto groRer wird das in diesen Gelenken wirkende Drehmoment. Wenn also die Oberschenkel
parallel zum Boden stehen, so muss unser/unsere Athlet:in das groftmogliche Gegendrehmoment
aufbringen. Bei gleicher Last muss er/sie somit in dieser Position die grofte Kraft aufwenden. Er/
Sie kann sich nur entscheiden, ob er/sie eher das Huftgelenk (Seite 26 Mitte) von der Wirkungslinie
der Last entfernt und dieses somit mehr belastet oder doch das Kniegelenk oder das Sprunggelenk
(Seite 26 rechts). Das Gesamtdrehmoment bleibt gleich, aber die Aufteilung auf die Korpergelenke
kann sich andern.

Ich will mich bereits jetzt bei allen Expertiinnen unter lhnen entschuldigen, dass ich nicht auf
die Lange des Momentarmes im Korper des/der Athlet:in eingegangen bin. Naturlich ist sein/ihr
Gegendrehmoment nicht nur von der Muskelkraft und allen dazugehorigen physiologischen Para-
metern abhangig, sondern auch vom Normalabstand des Muskels/der Sehne zum Korpergelenk.
Dies kann so einiges andern. Doch es liegt nicht im Fokus dieses Buches und ich bitte Sie, tGber
diese kleinen Unzulanglichkeiten hinwegzusehen. Genauso ist es mir ein Anliegen, lhnen verstand-
lich zu machen, dass es hier nicht um das exakte Berechnen von Kraften und Drehmomenten
geht, sondern nur darum, ein Gefuhl fir Tendenzen zu bekommen. Entfernt sich ein im Kraftfluss
liegendes Gelenk von der Wirkungslinie der Last,so wird dessen Belastung durch die Verlangerung
des Momentarmes grofRer. Nahert es sich dieser an, so braucht man tendenziell weniger Kraft,um
es zu bewegen. Sie konnen sich vielleicht jetzt bereits denken, dass Ausweichbewegungen wah-
rend einer Kniebeuge, dem Bankdricken oder dem Kreuzheben genau hier ihre Ursache haben.
Bewegt sich ein Gelenk hin zur Wirkungslinie der Last und dadurch ein anderes weg von dieser,
so will Ihr Korper das eine Gelenk entlasten und sieht mehr Potenzial im anderen Gelenk, die ge-
winschte Bewegung zu absolvieren. lhr Kérper macht das automatisch, und bei hoher Last oder
fortgeschrittener Ermidung kdnnen Sie nichts dagegen tun. Er sucht sich den Weg seiner grofiten
Kraft und meidet schwache oder verletzte Strukturen. Als Beispiel konnten die zuvor angefiihrten
grafischen Darstellungen von eher hift- oder kniedominanten Kniebeugen herangezogen werden.
Je nachdem, bei welcher Variante |hr Kérper unter maximaler Last oder bei weit fortgeschrittener
Ermidung mehr Potenzial erkennt, wird er alles daransetzen, diese Ausflihrung zu bevorzugen.
Dabei zeigt er Ihnen unmissverstandlich, wo lhre Starken und wo lhre Schwachen liegen. Es ist
sein Bestreben, Drehmomente so gering wie moglich zu halten, und er versucht standig, von einer
sehr energieaufwendigen aktiven Lastableitung (bestehende Drehmomente in Gelenken) zu einer

passiven Lastableitung zu kommen.



E: TALK THE TALK

Stellen wir unser vorheriges Beispiel wieder in den Fokus der Betrachtung: Befindet sich unser/

unsere Athlet:in in einer mit dem Oberschenkel zum Boden parallelen Position wahrend seiner/ihrer

Kniebeuge, so ist das Gesamtdrehmoment aller beteiligten und relevanten Gelenke maximal grof.

Davon konnten Sie sich bereits auf Seite 26 iberzeugen. Deren Lastableitung ist nun aktiv und es

bedarf einer grofsen Muskelkraft, diese Position zu halten oder zu iberwinden. Unser/Unsere Athlet:in

kann bei maximaler Last nichts weiter tun, als seine/ihre vermeintlich schwachen Gelenke (und somit

Muskeln) zu Ungunsten der starken Gelenke und Muskeln zu entlasten. Dies geschieht automatisch,

indem die »schwachen« Gelenke naher an die Wirkungslinie der Last gebracht werden und dadurch

der Momentarm sowie das Drehmoment reduziert werden. Die Bewegung weicht nun jedoch von

ihrem technischen Optimum ab, und zwar, um lhren individuellen korperlichen Voraussetzungen

Rechnung zu tragen und wieder in den aufrechten Stand und somit zu einer passiven Kraftableitung

zu gelangen, wo »anstrengende« Drehmomente nicht auftreten. Vergessen Sie bitte nicht, dass auch

Verletzungen dazu fuhren konnen, dass der Korper wahrend einer Bewegung auf andere Strukturen

ausweicht. Das gilt ebenso flr durch ehemalige Verletzungen angelernte »Schonbewegungen«.

Die beschriebenen Abweichungen werden lhnen als Coach helfen, unbezahlbare Entscheidungen fir

das weitere Training lhrer Athlet:innen zu treffen. Abweichungen und somit »Fehler« in der Technik

sind, sofern keine Verletzung vorliegt, Gold wert und weisen lhnen den Weg zur Topleistung. Wir spre-

chen hier ab sofort von Kompensationsstrategien.

Das gréfite Gesamtdrehmoment auf Hiift- und Kniegelenk ist dann
erreicht, wenn die Oberschenkel parallel zum Boden ausgerichtet sind.

Fassen wir zusammen: »Schwachere« Strukturen be-
ziehungsweise Muskeln wollen sich so schnell wie
maoglich aus einer Bewegung herausnehmen und ihre
Drehmomentbelastung auf null reduzieren. Dies kon-
nen sie nur, wenn vermeintlich starkere Strukturen be-
ziehungsweise Muskeln Ubernehmen. Wenn Sie jene
Gelenke ausfindig machen, deren bewegende Muskeln
flr eine gewisse Last zu schwach sind und die dadurch
die Distanz zur Wirkungslinie der Last automatisch mi-
nimieren, wissen Sie sofort, dass in diesen Strukturen

der Schlussel zu Verbesserung liegt.




