Factsheet

Kraftdiagnostik
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Das Wichtigste in Kiirze

Im Sport wird die Kraft definiert als die
Fahigkeit des Nerv-Muskel-Systems durch
Muskelkontraktion Widerstande zu
Uberwinden (konzentrisch), ihnen
entgegenzuwirken (exzentrisch) oder sie
entgegengesetzt der Schwerkraft zu halten
(isometrisch). Dabei wird die Kraftfahigkeit in
verschiedene Kraftarten unterteilt (z.B.
Grund- und Maximalkraft; Schnell-, Reaktiv-,
Explosivkraft oder Kraftausdauer).
Entsprechend gibt es eine Vielzahl von
Messmethoden, welche unterschiedliche
Kraftarten beurteilen. Jede Messmethode hat
einen anderen Schwerpunkt, wobei aber alle
die gleichen Ziele verfolgen: Erhebung des
aktuellen Leistungsstands, Uberwachen der
Leistungsentwicklung, Optimierung der
Trainingssteuerung und das Abschatzen des
Leistungspotentials.

Im folgenden Factsheet wird eine Ubersicht
der verschiedenen Testmdoglichkeiten sowie
deren Zielgruppen im Segement
Kraftdiagnostik prasentiert. Detaillierte
Informationen zu den einzelnen Tests kénnen
dem spezifischen Factsheet entnommen
werden.
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Isokinetische Kraftmessung

Isokinetische Kraftmessungen erfolgen auf
einem spezifischen Gerat (Humac Norm,
CSMI), welches ermdglicht die Kraft bei
konstanter Geschwindigkeit zu messen. Die
Muskelgruppen verschiedener Gelenke
werden dabei isoliert getestet oder trainiert.
Haufig untersuchte Gelenke sind Knie, Fuss,
Schulter, Ellbogen und Rumpf.

Diese Krafttests sind sehr genau und reliabel.
Sie geben einen detaillierten Uberblick iber
die Maximalkraft, den Kraftverlauf Uber das
gesamte Bewegungsausmass und beurteilen
Seitendifferenzen und Verhaltnisse von
Agonist und Anatgonist (z.B. Kniebeuger und
Kniestrecker).

Diese Messmethode findet eine breite
Anwendung von der Rehabilitation zum
Breiten- bis zum Spitzensport. Sie erméglicht
eine sehr genaue Uberwachung des
Leistungsfortschritts und hat auch einen
grossen praventiven Charakter, da
Schwachstellen gezielt erkannt werden,
welche auch gleich mit dem Messgerat
trainiert werden kénnen.
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Sprungmessung

Bei den Sprungmessungen geht es um die
Ausflihrung verschiedener beid- oder ein-
beiniger Vertikal- und Niederspriinge auf
einer Kraftmessplatte. Ziel ist die Beurteilung
der Explosivkraft sowie bei Niederspriingen
zusatzlich der Reaktivkraft.

Beurteilt werden neben der Sprunghdhe die
Muskelleistung und maximale Geschwindig-
keit. Weiter werden Seitendifferenzen,
bilaterales Defizit und Effect of Prestretch,
sowie bei Niederspriingen die Kontaktzeit
und der Reaktivkraftindex analysiert.

Diese Testform ist insbesondere fir
Sportarten geeignet, die ein hohes Mass an
Explosivkraft erfordern, wie zum Beispiel
Sprint- und Sprungdisziplinen, Turnen, aber
auch viele Spielsportarten mit Stop-and-Go-
oder Sprungkomponenten. Um eine hohe
Testqualitat zu gewahrleisten, ist es wichtig,
dass bei den Testpersonen Sprungformen ein
Element ihres Trainings sind.

Isometrische Maximalkraft (MLD)

Bei diesem Test geht es darum, dass die
Testperson mit maximaler Kraft gegen einen
fixierten Widerstand driickt (isometrisch).
Zum Beispiel wird dies in der Position der
Kniebeuge bei 70° und 100° Kniewinkel beid-
und einbeinig durchgefthrt. Dabei wird
gegen die am Rack fixierte Langhantel
gedrickt, wobei die Testperson auf der
Kraftmessplatte steht.

Gemessen wird die isometrische
Maximalkraft, woraus sich auf das 1-

Repetitions-Maximum schliessen lasst. Weiter

geht es um die Analyse der Seitendifferenz,
dem bilateralen Defizit und der
Rumpfstabilitat.

Wir setzen Standards.

Dieser Test eignet sich besonders gut fir
explosive Kraftsportler/innen (z.B. Sprint,
Ringen, Bob etc.). Wichtig ist, dass die
Testpersonen im Training die entsprechende
Kraftiibung (z.B. Kniebeugen) trainieren und
technisch korrekt ausfihren kénnen.

Grundkrafttest Rumpf

Beim Grundkrafttest Rumpf wird mittels
dreier Ubungen ermittelt, ob die Rumpfkraft
ein Mindestkraftniveau aufweist um
Verletzungen und Beschwerden vorzubeugen,
sowie die Voraussetzung fur effiziente
Bewegungsausflihrungen erftllt. Dabei
werden die drei Hauptketten (vorne, hinten,
seitlich) des Rumpfes geprift und nach den
Kriterien ungenigend, grenzwertig und
genugend beurteilt.

Es handelt sich dabei um einen generellen
und keinen sportartspezifischen Test. Alle
Ubungen werden mit dem eigenen
Korpergewicht durchgefiihrt. Dieser Test
eignet sich daher flr alle Sportarten und
Personen jeden Alters. Besonders gut
geeignet ist er flr Athleten / Athletinnen,
welche die Trainingsbelastung steigern oder
verandern mochten (z.B. Einstieg in
Langhanteltechnik), flir Sportler/innen nach
Verletzungen oder bei typischen
Beschwerden, welche im Zusammenhang mit
einer Schwache der Rumpfmuskulatur stehen
kénnen (z.B. lumbale Rickenschmerzen).
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