Gesundheitliche Aspekte im Krafttraining

Verletzungen und Schaden im Krafttraining
Im Krafttraining kennt man typische Verletzungshilder und Schadigungsmdglichkeiten, die letztlich auf folgende Ur-
sachen zur tickzuftihren sind:

e unzureichendes Grundlagentraining der Kraft in der Vergangenheit

e Fehleinschédtzung von Belastung und Belastbarkeit, d. h. falsche Belastungsgestaltung (meistens durch zu hohe
Intensitéten). falsche Ubungsauswahl (z. B. zu komplexe Hebetechniken)

e Dysbhalancen der Kraft/der Beweglichkeit in Ubungsspezifischer Muskulatur (z. B. bei Agonist und Antagonist)
o fehlendes oder mangel haftes Aufwérmen

o fehlerhafte Ubungstechnik (z. B. Riickenhaltung wahrend des Hebevorgangs)

o langere Preffatmung mit kurzzeitigen Bewuf3tseinstrilbungen

o mangelhafte Trainingsmittel (fehlerhafte Ubungsgeréte oder unzureichende Ubungsbedingungen, unzweckmaRige
Kleidung etc.)

¢ mangelhafte Sicherheitsvorkehrungen (z. B. fehlende Gewichtssicherungen an der Langhante!, zu kleine Ubungs-
flache etc.)

e Krafttraining trotz Krankheit oder Verletzung

e mangelhafte trainingsbegleitende Maldnahmen zur Wiederherstellung (z. B. fehlende Physiotherapie, unausgewo-
gene Erndhrung etc.)

Folgende Verletzungen und Schaden sind im Krafttraining haufig festzustellen:
e Blasen und Schwielen

e Zerrungen

e Verhartungen

e Verstauchungen

e kurz- und mittelfristige Knorpel schaden

o Wirbelsdulenbeschwerden oder -schéaden

Verletzungsvor beugung im Krafttraining

Schadigungsmaglichkeiten im Krafttraining kann durch ver schiedene Maf3nahmen vorgebeugt wer den:

o frihzeitiges allgemeines Krafttraining zur allgemeinen Kraftvorbereitung, besonders fur die Rumpfmuskul atur
e individuelle und den Entwicklungsgrundsétzen der Kraft angepalite Belastungserhéhung

o Feststellung von Dyshalancen der Muskelkraft und der Beweglichkeit der an der Bewegung beteiligten Muskel-
gruppen und Beseitigung durch spezifische trainingsbegleitende Ubungen

e intensives algemeines Aufwéarmen

o gpezielles Aufwarmen mit Dehnungs-, Lockerungs- und Entspannungsiibungen, Imitationsiibungen und leichten
Vorbelastungen

e Abwarmen mit Dehnungs-, Lockerungs- und Entspannungsiibungen

e intensives Erlernen einer korrekten Bewegungstechnik, Kontrollen wahrend des Trainings durch Trainer, andere
Athleten oder Spiegel, Hilfestellungen, wenn nétig, Tragen von Gewichthebergirtel oder Heberschlaufen

o regelmalige Kontrolle der Geréte (z. B. Maschinen oder Hanteln),

o Tragen zweckmal3iger Kleidung zum Schutz vor Auskiihlung, Tragen sicherer Schuhe (z. B. Gewichtheberschuhe),
Schaffung geeigneter Ubungsbedingungen (Raumtemperatur, Sauerstoffzufuhr)

o Unterbrechung oder reduziertes Krafttraining bei Verletzungen oder Krankheiten (Arzt konsultieren!)
e Aushéngen, besonders nach Uberkopfarbeit zur Entlastung der Wirbelsiule

o regelmélige Durchfiihrung von Mal3nahmen zur trainingsbegleitenden Wiederherstellung: Wechselduschen, Sauna,
Massagen, Entspannungsbéder, ausreichender Schlaf, richtige Erndhrung

Als krafttrainingsbegleitende Malinahme ist die gesonderte Durchfiihrung der allgemeinen und speziellen Rumpfkréaf-
tigung anzusehen. Hierzu gehdren Ubungen fir Bauch- und Riickenmuskulatur, die besonders zum Schutz der Wirbel-
sdule gedacht sind und damit die Beastungsvertraglichkeit deutlich erhéhen. Diese sollten immer vor ener
Krafttrainingseinheit als vorbereitende Ubungen, aber auch isoliert im TrainingsprozeR fast taglich eingeplant werden.
Die Belastungsdosierung entspricht den Methoden des Hypertrophietrainings.
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