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Vergleichende Betrachtungen von elementaren Schnellig-
keits- und Schnellkraftfahigkeiten in zyklischen Ausdauer-
sportarten und ihr Zusammenhang mit der sportartspezifi-
schen Bewegungsstruktur

Die Idee, sich mit diesem Thema auseinanderzusetzen, entstand durch die Be-
obachtung, dass der Schnelligkeits- und Schnellkraftentwicklung in Ausdauer-
sportarten im Trainingsprozess oftmals eine geringe Aufmerksamkeit beigemes-
sen wird, obwohl in der Literatur als auch in einigen Rahmentrainingskonzeptio-
nen auf die wachsende Bedeutung der Schnelligkeit hingewiesen wird. In diesem
Zusammenhang verweisen Wick (2008, S. 25) auf die ,wachsende Bedeutung
von Zwischen- und Endspurts® und ReiR® (2004) auf die ansteigenden Geschwin-
digkeiten um bis zu 3 % in allen Ausdauersportarten. Aus diesen Uberlegungen
wurden folgenden wissenschaftlichen Fragestellungen abgeleitet:

1.  Gibt es Unterschiede bei Sportlern verschiedener Ausdauersportarten be-
zuglich ihrer reaktiven Schnelligkeit, ihrer nichtreaktiven Schnellkraftfahigkeit
(Flugzeit) und ihrer Frequenzschnelligkeit (maximale Tappingfrequenz)?

2. Kann man Unterschiede in der Bewegungsstruktur zwischen Triathleten,
Mittel- und Langstreckenlaufern feststellen?

3. Gibt es Zusammenhéange zwischen der elementaren Schnelligkeit und der
Auspragung der sportartspezifischen Bewegungsstruktur?

Die Probanden waren 43 mannliche Kadersportler aus den Sportarten Triathlon,
Gehen, Mittel- und Langstreckenlauf. Alle Probanden fihren am |IAT Leipzig ei-
nen Mobilisations- oder Tempolauftest durch, bei denen schrittstrukturelle Pa-
rameter Uber die Dynamometrie bestimmt wurden. Die Erfassung der elementa-
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ren Schnelligkeits- und Schnellkraftfahigkeiten erfolgte mit den Sprungtests
Counter Movement Jump und Drop Jump. Der Drop Jump wurde zur Anpas-
sung und Standardisierung an die vertrauten Bedingungen im Training mit Auf-
sprung auf einen zweiten Sprunghocker ausgefiihrt. Die Erfassung der Fre-
quenzschnelligkeit erfolgte ergadnzend mit Hilfe des Tappings im Stehen.

Die Tabelle 1 zeigt, dass die Mittelstreckenlaufer im Mittel signifikant bessere
Schnelligkeits- und Schnellkraftfahigkeiten aufweisen. Zwischen den anderen
drei Sportarten konnten nur geringfiigige Unterschiede festgestellt werden. Die
unterschiedlichen Qualitdten ergeben sich aus den Anforderungen der Wett-
kampfstruktur. Die héheren Laufgeschwindigkeiten im Mittelstreckenbereich er-
fordern unter Bedingungen sich verkirzender Stiitzzeiten die Beibehaltung ei-
nes maoglichst groflen Krafteinsatzes. Daraus kann man schlieRen, dass die
Disziplinen, in denen héhere Geschwindigkeiten bewaltigt werden missen, auch
ein hdéheres Schnelligkeits- und Schnellkraftniveau erforderlich macht.

Tab. 1.  Testergebnisse der Sportler unterschiedlicher Ausdauersportarten

Gehen Triathlon Mittelstrecke Langstrecke
Tappingfrequenz [Hz] | 10,8+1,7 | 10,4+1,1 | 12,419 10,6 +1,3
Stiitzzeiten [ms] 176+ 22,7 169 +17,4 160 £19,3 181 +£29,3
Flugzeiten [ms] 560 £30 570 £28 603 £29 549 £52

Auch die Ergebnisse der Geher weisen eine Nahe zur Bewegungsstruktur auf.
Vor allem die Ergebnisse im Tapping, in dem die Geher hohe Frequenzen durch
kurze Hubzeiten und relativ langen Stltzzeiten realisiert haben, zeigt, dass Ge-
her sich ahnlich verhalten wie in ihrer sportartspezifischen Bewegungsstruktur,
die durch die Wettkampfbestimmungen festgelegt ist (vgl. Abb. 1.).
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Abb. 1. Zshg. von maximaler Frequenz und Hubzeiten beim Tapping (Geher, n = 9)
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Am deutlichsten zeigen sich die Unterschiede in der Schrittstruktur bei der indi-
viduell maximalen Geschwindigkeit, die die Sportler beim Mobilisationstest er-
reicht haben (vgl. Tab. 2).

Tab. 2. Mittelwerte und Standardabweichung von Schrittstrukturparametern

Triathlon Mittelstrecke Langstrecke
Stiitzzeit [ms] 135,2 46,4 129,7 +11,8 141,7 9,8
Schrittlange [cm] 201,8 +11,3 206,8 +9,8 204,3 +15,6
Impact Index 13,1 £5,3 6,4 £5,2 11,0£2,9
Geschwindigkeit [ms] 6,6 £0,3 6,8 £0,4 6,6 £0,4

Es wird die Tendenz deutlich, dass Mittelstreckenlaufer kiirzere Stitzzeiten und
grofRere Schrittlangen realisieren kdnnen. Der statistisch signifikante Unter-
schied (p= 0,002, a =5 %) zwischen Mittelstreckenlaufer und Triathleten beim
Impact Index lasst auf eine unterschiedliche Grofe der Doppelgipfligkeit im
Stltz schlieRen (Ernst & Gohlitz, 2004). Das kann man auf die unterschiedlichen
Techniken zurlckfiihren. Die Triathleten und Langstreckenlaufer zeigen langere
Stltzzeiten und héhere Impact Indices, die Mittelstreckenlaufer dahingegen kir-
zere Stltzzeiten und geringere Impact Indices. Erstere Sportler kdnnen eher in
die Gruppe der Fersenlaufer letztere eher als Vor- und MittelfuRlaufer eingeord-
net werden.

Die Abbildung 2. Iasst trotz geringer Bestimmtheitsmalle auf Zusammenhange
zwischen den elementaren Fahigkeiten und deren Ausprégung in der Bewe-
gungsstruktur schlieRen. Beeinflusst werden diese Zusammenhange vor allem
noch von konstitutionellen GréRen wie Korpergewicht und KérpergroRe. Auch
hier zeigen sich Zusammenhange mit den Stiitzzeiten (R = 0,54, R? = 0,53).
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Abb. 2. Zshg. zwischen Stltzzeiten beim DJ und beim Laufen, bzw. zw. Flugdauer beim
CMJ und der Schrittlange beim Laufen bei Mittelstreckenlaufern (n = 8)
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Insgesamt bestatigt sich die Hypothese, dass die Athleten der Sportarten in de-
nen die Schnelligkeit und Schnellkraft in der Wettkampfstruktur eine héhere Be-
deutung hat, auch bessere elementare Fahigkeiten aufweisen. Unter Berlick-
sichtigung der von der Wettkampfstruktur abgeleiteten Trainingsstruktur kann
daraus geschlossen werden, dass diesem Bereich zukiinftig der trainingsprakti-
schen Umsetzung von Schnelligkeitskonzepten eine gréRere Rolle zukommen
muss.
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