Die Power-Punch-Fibel




www.madedfighters.de



AONCEER
RN

Geschwindigkeit

+ Koérpermasse
= Schlagkratt?

Rein wissenschaftlich betrachtet ergibt sich die Kraft aus der Geschwindigkeit der
sich bewegenden Masse und der Grésse der Masse, die sich bewegt. Fir uns
Fighter bedeutet dies, den méglichst effektiven Weg zu finden, die uns zur Verfigung
stehende Masse maglichst schnell und explosiv in Bewegung zu setzen. Dazu ist
es notwendig, den gesamten Kérper mit in den Schlag zu legen, mit den Beinen
zu arbeiten und aus der Hifte heraus zu schlagen, denn wer nur aus den Armen

schlagt verschenkt unnétiges Kapital an Masse.

Um Schlagkraft gezielt aufzubauen empfiehlt
es sich also nicht, nur die spezielle Arm- und
Schultermuskulatur zu trainieren, die den Schlag
direkt ausfihrt, sondern man kréftigt besser
gleich den gesamten Kérper. Dazu ist ein
Ganzkérperprogramm am besten geeignet,
denn es spart Zeit im Gegensatz zum klassischen
Splitprogrammm bei dem jede Muskelgruppe
mit méglichst vielen Ubungen separat trainiert
wird. Der Fokus eines Fighters liegt schliesslich
auf dem Kampftraining, und nicht auf dem
Krafttraining. Dennoch sollte dieser Aspekt nicht
vernachlassigt werden, da Kraft fir jeden
Kampfer ein wichtiges Mittel zum Zweck ist:
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das gezielte und effektive Ausschalten des
Gegners.

Weitere interessante Ratgeber und Broschiren
fur Fighter gibt es gratis zum Download auf
www.made4fighters.de.

Dort findet der interessierte Kdmpfer ausserdem
den aktuellen TV-Guide mit den wichtigsten
Fights im Free-TV sowie die stets aktualisierte
Kollektion von “DANGER. Streetwear”, dem
Statement-Label nur fir echte Fighter!
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Der Ganzkorperplan.

Gewichtstraining zur Steigerung von Kraft und Masse.

Masse erhélt man vor allem durch eine
kalorienhaltige, proteinreiche Erndhrung in
Verbindung mit hartem Krafttraining. Erfahrene
Bodybuilder sprechen sogar zum Teil von einer
60 zu 40-Rate, wobei 60 Prozent die Ernéhrung
und nur 40 Prozent das Training ausmachen
sollen. Ein Fighter ist allerdings kein Bodybuilder
und muss haufig auf sein Gewicht achten,
besonders wenn er an Wettkémpfen teilnimmt.
Bei diesem Training geht es also in erster Linie
um die Steigerung von Kraft, ohne dabei an
Geschwindigkeit einzubUssen.

Zum generellen Verstdndnis muss man wissen,
das jeder Kérper anders ist und unterschiedlich
auf bestimmte Reize reagiert: manche Menschen
bekommen bereits Muskeln, wenn sie nur
Hanteln ansehen, wdahrend andere hart
trainieren miUssen, um Kraft und Masse
aufzubauen. Und so ist dieses Programm auch
zu verstehen. Jeder muss letztendlich selbst fur
sich herausfinden, welche Ubungen bei welcher
Wiederholungszahl besonders gut funktionieren
und den Plan an seine Bedirfnisse anpassen.
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Die Grundibungen:

Grundibungen sprechen pinzipiell gréssere
Bereiche des Kérpers an und bewegen bei ihrer
Ausfihrung im Gegensatz zu Isolationstbungen
mehrere Gelenke.

Daher werden sie auch oft als Mehrgelenks-
Ubungen bezeichnet. Mit Hilfe von Grund-
Ubungen lasst sich so relativ leicht ein
Ganzkérpertrainingsplan zusammenstellen.
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Aber wie sieht nun ein Trainingsplan bestehend
aus Grundubungen aus?

Eine Méglichkeit: man verteilt die Ubungen auf
zwei Trainingstage in der Woche, z.B. auf
Dienstag und Freitag. So kénnte das Training
Dienstags aus den folgenden Ubungen
bestehen: Kniebeugen - Bankdricken -
Rudern vorgebeugt, wihrend man Freitags
Kreuzheben - Klimmzige -
Frontdricken - Dips machen kénnte. Dieser
Plan trainiert den gesamten Kérper und stellt
somit die Basis fur den Kraftaufbau dar. Wem

dies nicht reicht, der kann im Anschluss an die
jeweilige Grundibung noch einige der
folgenden Isolationsiibungen anhdangen,
um den Muskel vollkommen zu erschépfen und
nicht durch den
Bewegungsablauf zu “statisch” werden zu lassen.

immer gleichen

Der Fokus sollte jedoch ganz klar bei den
Grundibungen liegen, wobei man regelmdassig
eine Steigerung des Gewichts anstreben sollte
(Notizen machen). Jede Ubung sollte in zwei
bis drei Sdtzen mit jeweils ca. 20
Wiederholungen ausgefihrt werden.
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Die Isolationsibungen:

Isolationsibungen fliessen nur ergénzend zu
den vorher aufgefihrten Grundibungen in den
Trainingsplan ein. Im Gegensatz zu den
Grundibungen sprechen diese nur jeweils eine
Muskelpartie an, die somit “isoliert” trainiert

(KU RZHANTEL-CURLS )
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wird. Somit eignen sich Isolationsibungen z.B.
besonders, um Defizite explizit zu trainieren
oder um den Muskel nach einer schweren
Grundibung komplett “auszupowern” oder ihn
vor der GrundUbung bereits zu “ermiden”.
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Medizinballtraining.

Mit Medizinbéllen l&sst sich neben der Kraft
auch die Schnelligkeit sowie Ausdauer trainieren.
Deshalb eignen sich Medizinbdlle hervorragend,
um Schlagkraft zu entwickeln, da sich diese ja
aus Masse und Geschwindigkeit zusammensetzt.
Wichtig, wahrscheinlich sogar das wichtigste
bei der Schlagausfihrung ist dabei sicherlich
die richtige Technik. Diese wird hier jedoch
nicht vermittelt, dazu gibt es bereits ausreichend
Lektire, und ausserdem sind wir eher der
Meinung, das man sauber und korrekt
ausgefthrte Schlagtechniken sowieso nur von
einem erfahrenen Trainer vermittelt bekommt
und nicht in einem Buch.

Die Vorteile beim Medizinballtraining gegentber
dem Training mit Gewichten sind dabei
folgende:

- Steigerung der Kraft und Schnelligkeit
- Steigerung der Flexibilitat
-Steigerung der Kondition und der
“Schlag”-ausdauer (Schlagsalven)

- Verbesserung der Koordination

- Training der Reflexe
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Wéhrend das Gewichtstraining separat vom
Kampftraining stattfinden sollte (idealerweise
an einem extra Tag) kann das Training mit dem
Medizinball direkt in das Kampftraining mit
eingebaut, oder - wenn die Ausdauer es zulésst
- im Anschluss an diesem erfolgen.

Benotigt wird neben dem Medizinball ein
Trainingspartner oder eine stabile Wand (und
ein schwerhoériger Nachbar...). Um die beste
Wirkung zu erzielen sollten die Wirfe explosiv
und mit grésstem Krafteinsatz erfolgen.

Die folgenden Ubungen sollten in Drills von
30 Sekunden erfolgen (spéter kann man diese
Zahl beliebig erhéhen) und direkt hintereinander
ausgefihrt werden. Im Anschluss sollte man
eine Pause von 1 bis drei Minuten einlegen,
um dannach wieder mit Ubung eins zu
beginnen. Diesen Zirkel kann man gerne drei-
bis viermal wiederholen, spdter, bei
ausreichender Kraft und Kondition,
selbstversténdlich auch éfters.
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Sandsacktraining.

Ein Training am Sandsack ist unausweichlich
um die Schlagkraft zu steigern und gehért in
ieden Trainingsplan. Das Sandsacktraining hilft,
die Schnellkraft zu trainieren und erhéht die
Muskelspannung der beteiligten Muskelgruppen.
Der Sandsack darf allerdings nie mit Sand
befullt werden, sondern besser mit klein
geschnittenen Schaumstoff- oder Textilresten.
Da sich durch die Schlageinwirkung die Fillung
mit der Zeit verdichtet und Sand zudem viel
Feuchtigkeit aufsaugt, wirde ein mit Sand
gefilliter Boxsack irgendwann den Hartegrad
einer Betonwand erreichen. Ausserdem wirde
Sand aufgrund seines hohen Gewichtes eine
besondere Herausforderung an jede
Authdngevorrichtung und Decken-/
Wandkonstruktion stellen.

Trainiert wird immer mit Bandagen und
speziellen Sandsackhandschuhen, da sonst ein
hohes Verletzungsrisiko fur die Handgelenke
besteht. Auch die korrekte Schlagtechnik hilft,
Verletzungen zu vermeiden. Die Deckung sollte,
wie im Kampf auch, immer oben gehalten
werden und wildes, unkontrolliertes
“Draufschlagen” ist zu vermeiden.
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Da es bei diesem Workout in erster Linie um
die Steigerung der Schlagkraft geht und nicht
um die Steigerung der konditionellen
Fahigkeiten, sollten die Schléage mit voller Kraft
und Explosivitat ausgefihrt werden. Erlaubt
sind alle Schlége (Geraden mit der Fihrhand,
Jabs, Haken, Aufwértshaken,...), die in
Kombinationen geschlagen werden.

Das Training:

Trainiert wird in Runden von jeweils einer Minute.
Zwischen jeder Runde sollte eine Pause von
ebenfalls einer Minute eingehalten werden. Es
wird in jeder Runde mit voller Schlagkraft unter
maximaler Leistung gearbeitet. Ziel sollte es
sein, 10 Runden durchzuhalten, wobei man zu
Beginn auch nach fonf Runden eine langere
Pause (z.B. funf Minuten) machen kann, um
anschliessend die nachsten finf Runden zu
Boxen. Mit jedem Training gewshnt der Kérper
sich mehr an die Belastung und “lernt”, Kraft
zu entwickeln ohne dabei an Schnelligkeit
einzubiUssen, sprich immer harter zu schlagen.

d e




(BANDAGEN \
UND HANDSCHUHE
TRAGEN
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(EINE MINUTE
EXPLOSIV MIT
VOLLER HARTE
KOMBINATIONEN
SCHLAGEN
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(EINE MINUTE PAUSE,
RUHIG ATMEN

(NASE EINATMEN, MUND
AUSATMEN)
ZWISCHENDURCH TRINKEN

©

(SCHRITT 2 UND 3
10-MAL WIEDERHOLEN
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Das vorliegende Werk einschlie3lich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschitzt. Dies
umfasst sémtliche Rechte im Rahmen des Urheberrechtsgesetzes, insbesondere das Recht

der Ubersetzung, der Mikroverfilmung, des Vortrags und der Reproduktion.

Links auf die Internetseite des Anbieters dirfen ohne Anfrage gesetzt werden. Bitte folgende
Internetadresse benutzen: http://www.made4fighters.de

© DANGER Streetwear. Made for Fighters.
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