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DAS BIETET IHNEN DIESES
BUCH:

* Eine Einfuhrung in Zweck und Nutzen der sportlichen
Leistungsdiagnostik

 Einen Uberblick Uber die gangigsten Verfahren zur
Leistungsmessung im Sport

» Ausfuhrliche Testinformationen
- fir Ausdauersportler
- far Kraftsportler

* Detaillierte Informationen mit allen Vor- und Nachteilen
ZU:
- Screeningverfahren (relativ einfach, auch selbst -
durchfuhrbar, auch fur Freizeitsportler geeignet)
- Diagnostischen Verfahren (aufwendiger, in Diagnose-
zentren durchzuflihren, eher fur ambitionierte Sportler)

* Viele Tipps und Hinweise, um die Testergebnisse gezielt
fur das weitere Training zu nutzen

* Praktische Entscheidungshilfen zum Thema Fitness-
Apps, Wearables & Co.



VORWORT

Wer Sport treibt, mochte meist auch »besser werden«. Aber
das ist gar nicht so leicht. Denn einfach draufloslegen und
anfangen, zu laufen oder seine Muskeln zu kraftigen, geht
meist schief. Es gibt namlich je nach individueller Fahigkeit
nur einen recht schmalen Grat bei den unterschiedlichen
BelastungsgrofSen wie Intensitat, Geschwindigkeit, Umfang
und Dauer, um echte Trainingserfolge zu erzielen. Liegen Sie
uber diesem schmalen Bereich, dann Uberfordern Sie den
Organismus und »trainieren sich in den Keller« - trotz
groBerer Anstrengung. Liegen Sie unterhalb des
Trainingsbereichs, dann stellt sich erst gar kein Effekt ein -
der Korper ist unterfordert und findet das Ganze ziemlich
langweilig.

Training ist also ein systematischer Prozess, der Kenntnisse
der Leistungsfahigkeit sowie der Trainingssteuerung
voraussetzt. Notwendig und sinnvoll ist dabei eine
Leistungsdiagnostik: Sie ist die Grundvoraussetzung fur die
Planung und Gestaltung des Trainings. Dabei brauchen
Freizeitsportler diese Kenntnisse genauso wie
Spitzensportler, um ihr Training zu optimieren. Der
Unterschied liegt einzig und allein darin, wie aufwendig die
Tests angelegt sind. Naturlich ist klar, dass die
Spitzenathleten noch viel tiefer in ihren Korper
hineinhorchen mussen. Aber egal ob Kraft, Ausdauer oder
Beweglichkeit im Mittelpunkt stehen: Jeder sportlich aktive
Mensch benotigt eine Analyse seiner Leistungsfahigkeit,
naturlich auch, um die Trainingserfolge objektiv zu messen
und um daraus neue Motivation zu schopfen.

Deshalb habe ich dieses Buch fur all jene aktiven Menschen
geschrieben, die einfach mehr Uber sich und ihren Korper
erfahren wollen. Fur jene, die es eben nicht dem Zufall



Uberlassen wollen, ob sie besser werden. Mithilfe der
folgenden Kapitel verstehen Sie zum Beispiel auch, was die
Herzfrequenz- oder Laktatwerte aussagen, warum die
Herzratenvariabilitat so wichtig ist oder wie Beweglichkeit
und Kraft von Muskeln zu interpretieren sind. Ich bin mir
sicher: Dieses Buch wird ein unschatzbarer Begleiter bei
Ihrem Training werden.

Viel Spals beim Schmokern und viel Erfolg beim Training
wunscht Ihnen Ihr

Ingo Frobose






BASICS RUND UM DIE
LEISTUNG

Hoher, schneller, weiter, starker - damit Sie lhre Leistung
gezielt analysieren und verbessern konnen, hilft ein wenig
Grundwissen ungemein. Woraus setzt sich korperliche
Leistung zusammen? Was passiert beim Sport im Korper?
Wie konnen Sie lhre Leistung verbessern?




LEISTUNG UND
LEISTUNGSFAHIGKEIT

Wir Menschen sind ein Wunderwerk der Natur und die Natur
schafft nichts Uberfliissiges: Alles ist eng miteinander
verzahnt, beeinflusst sich gegenseitig und ist voneinander
abhangig. Das gilt im Grollen fur Korper und Geist, also
Physis und Psyche, reicht aber auch ins Detail von Muskeln,
Sehnen und Bandern uber das Herz-Kreislauf-System und
den Stoffwechsel bis hin zu den Zellen und Hormonen. Wenn
Sie einen Hebel dricken, bewegen Sie immer auch an ganz
anderer Stelle noch ein oder mehrere Radchen. Deswegen
ist es sinnvoll, zunachst einen Blick auf die Bereiche zu
werfen, die fur unsere sportliche Leistung grundlegend sind,
und auf die sportbiologischen Zusammenhange. Dann
verirren Sie sich nicht im Dschungel der unterschiedlichen



leistungsdiagnostischen Verfahren, sondern verstehen,
warum es so zahlreiche Tests gibt.

WO LIEGT DER UNTERSCHIED?

Wenn wir uber das Thema Leistungssteigerung sprechen,
mussen wir zwei Bereiche differenzieren. Das ist zum einen
die physische, also korperliche, Leistungsfahigkeit: Sie
erlaubt es uns, einen 100-Meter- oder einen 10-Kilometer-
Lauf so schnell wie (uns) moglich zu bestreiten. Sie kann
relativ leicht Uber messbare Grolsen erfasst werden - 13
Sekunden auf 100 Meter oder 55 Minuten uber 10 Kilometer
- und offenbart uns die »nackte Wahrheit«. Sie zeigt unsere
momentane individuelle Leistung ohne Rucksicht auf die
Tagesform oder andere Aspekte wie mangelnde
Konzentration oder Stress im Umfeld, die unsere aktuelle
Leistungsfahigkeit beeinflussen.

Zum anderen gibt es aber auch noch die psychische
Leistungsfahigkeit. Sie ist weitaus schwieriger zu erfassen,
weil sie starke Schwankungen mit sich bringen kann und
tagesform- oder zeitraumabhangig ist. Die psychische
Leistungsfahigkeit entscheidet jedoch maligeblich daruber,
ob wir eine neue Bestleistung aufstellen oder nicht. Sie
spielt daher eine wichtige Rolle, wenn wir uber die
Steigerung der Leistung sprechen. Zur psychischen
Leistungsfahigkeit gehoren die Motivation und die mentale
Starke, also beispielsweise das Durchhaltevermogen, bei
einem 10-Kilometer-Lauf permanent die beste Leistung zu
erbringen.

Physische und psychische Leistungsfahigkeit stehen also in
enger Wechselwirkung zueinander. Zum einen tragt der
Grad der jeweiligen Leistungsfahigkeit (physisch und
psychisch) und zum anderen ein ausgeglichenes Verhaltnis
der beiden Aspekte zueinander zu einer guten



(korperlichen) Leistungsfahigkeit bei und beeinflusst diese
sogar malsgeblich.

LEISTUNG IM FOKUS

Als sportliche Leistung gelten zunachst Hohen, Weiten und
Geschwindigkeiten, die zum Beispiel in der Leichtathletik
erzielt werden und mit Geraten gut messbar sind. Leistung
wird aulSerdem mit Punkten bei technischen Sportarten wie
Turnen, Tanzen oder Eiskunstlauf gemessen, indem ein oder
mehrere Richter den Schwierigkeitsgrad sowie die
Ausfuihrung einzelner Ubungen und den kiinstlerisch-
gestalterischen Ausdruck bewerten. Nicht zuletzt wird
Leistung vor allem bei Mannschaftssportarten, aber auch
beim Tennis nur in Sieg oder Niederlage gemessen. Die
sportliche Leistung kann jedoch auch sehr viel genauer
betrachtet werden, und zwar im physikalischen
Zusammenhang: Im Radsport etwa geht es um die
KraftiUbertragung des Sportlers auf das Fahrrad und darum,
wie unterschiedliche Eigenschaften des Rads
(Rahmengrole, Position des Sattels ... ) die Leistung
beeinflussen. Auch beim Rudern spielen physikalisch
beschreibbare Vorgange eine bedeutende Rolle, denn dabei
hangt die korperliche Leistung (Energieumsatz pro
Zeitspanne) eng mit der messbaren physikalischen Leistung
zusammen.

GUT DEUTLICH WIRD DER PHYSIKALISCHE
ASPEKT BEIM KRAFTTRAINING, IST DOCH
»KRAFT« EIN GRUNDBEGRIFF DER PHYSIK.

Genau um diese messbaren Parameter und wie man sie
sinnvoll - das heilst leistungssteigernd, aber ohne die
Gesundheit zu gefahrden - mit dem Training in
Zusammenhang setzt, geht es in diesem Buch. Die
erbrachte physikalische Leistung auf dem



Fahrradergometer, dem Laufband oder im Gegenstrom-
Schwimmkanal wird dabei ins Verhaltnis zu gemessenen
Parametern wie Herzfrequenz (HF), Sauerstoffaufnahme
(VO,), Atemminutenvolumen (AMV) oder

Laktatkonzentration gesetzt (alle werden im Buch
ausfuhrlich erlautert). AnschlieSend kann die Leistung
mithilfe der gemessenen Werte zur Trainingssteuerung
genutzt werden.

LEISTUNGSFAHIGKEIT IM UNTERSCHIED ZUR
LEISTUNG

Der Begriff Leistungsfahigkeit ist definiert als die Moglichkeit
eines Menschen, zielgerichtet korperliche oder geistige
Tatigkeiten auszulben. Die Leistungsfahigkeit hangt von
den physischen und psychischen Komponenten ab. Sowohl
die korperliche als auch die seelisch-geistige Ebene ist fur
uns im Sport von Bedeutung, denn beide beeinflussen die
Leistung. Ein wichtiger, wenn nicht der wichtigste
psychische Faktor ist die Motivation: Sie entscheidet
maligeblich Uber unsere Leistung.

Anders formuliert ist Leistung der aktuelle Zustand,
wahrend Leistungsfahigkeit die Leistung ist, die man
theoretisch aufgrund der aktuellen korperlichen Lage
erbringen konnte.

Klingt kompliziert? Ist es aber nicht: Wenn ein Laufer, der in
den letzten Wochen 10 Kilometer normalerweise in 35
Minuten gelaufen ist, im Wettkampf 38 Minuten braucht,
war er zwar super vorbereitet und hatte zum aktuellen
Zeitpunkt eine hohe Leistungsfahigkeit. Er hat aber die
mogliche Leistung zum Zeitpunkt des Wettkampfs nicht
erbracht. Trainer sagen: Er konnte sie nicht abrufen.
Leistungsfahigkeit bedeutet also, Uber die physischen und
psychischen Moglichkeiten fur eine Leistung zu verfugen.



ENTWICKLUNG DER LEISTUNGSFAHIGKEIT

Mentale Leistungsfahigkeit
100 £

8o

60

40

Leistungsfahigkeit (in %)

20

20 G0 8o (in Jahren)

Korperliche und geistige Leistungsfahigkeit nehmen
unterschiedlich schnell ab.

WAS PASSIERT IM ALTER?

Es lasst sich leider nicht verleugnen: Unsere
Leistungsfahigkeit hangt auch vom Alter ab und wird
insgesamt mit den Jahren schlechter. In der Abbildung ist
gut zu erkennen, dass sich die korperliche und die geistig-
seelische Leistungsfahigkeit im Verlauf des Lebens
unterschiedlich entwickeln: Die physische Leistungsfahigkeit
ist bis zu einem Alter von etwa 20 bis 25 Jahren sehr hoch
(Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit) und nimmt danach recht
kontinuierlich ab. Die mentale Leistungsfahigkeit nimmt
hingegen in der Regel erst im Alter von etwa 50 Jahren ab,
also deutlich spater. Ein Grund dafur ist die
Informationsaufnahme und die Informationsverarbeitung
durch Nervensystem und Gehirn, die deutlich langer stabil
bleibt.

Entsprechend sind altere Menschen auch im Sport oft
mental leistungsfahiger, weil sie schon mehr Situationen in
ihrem Leben durchlaufen haben, die sie in ihre sportliche



Entscheidung mit einflieBen lassen konnen. Sie konnen auf
Erfahrungswerte zurtckgreifen. Beispielsweise bleiben sie
bei einem Ruckstand (etwa im Volleyball oder Tennis)
mental starker und positiver, auch wenn sie
punktetechnisch hinten liegen. Dadurch kann das Ergebnis
am Ende oft noch »gedreht« und der Rlckstand aufgeholt
werden. Die physische und psychische Leistungsfahigkeit
hangen aulBerdem von der genetischen Veranlagung und
den Umweltfaktoren ab.

WARUM DIE LEISTUNG ABNIMMT

Im Alter verandern sich manche Ablaufe im Organismus und
mindern damit unsere sportliche Leistungsfahigkeit. So
kommt es beispielsweise bei VO,max, der maximalen

Sauerstoffaufnahme (siehe >), die unsere Ausdauerleistung
beeinflusst, zu einem naturlichen Abfall. Dies geschieht
sowohl mit als auch ohne Training. Als Richtwert nimmt die
VO,max zwischen dem 25. und dem 70. Lebensjahrin 10

Jahren um 8 bis 10 Prozent ab - bei regelmalligem Training
je Lebensjahrzehnt aber nur um 4 bis 5 Prozent.

Des Weiteren kommt es im Verlauf des Lebens zu einem
naturlichen Muskelschwund (man spricht von
Muskelatrophie) durch die hormonellen Veranderungen: Die
Bildung der dafur bedeutsamen Sexual- und
Wachstumshormone geht mit zunehmendem Alter zurick.
Besonders wichtig ist in diesem Zusammenhang die
Abnahme des Hormons Testosteron etwa ab dem 25. bis 30.
Lebensjahr. Testosteron wirkt namlich anabol, also
muskelaufbauend, und weniger Testosteron fuhrt folglich zu
weniger Muskelmasse. Wer sie erhalten will, muss in
hoheren Jahren deutlich mehr trainieren.

Die abnehmende Muskelmasse wird zum Ausgleich leider
meist durch Fett ersetzt. So erhoht sich im Lebensverlauf
nach und nach der Korperfettanteil und mindert die
Leistung. Die hormonelle Umstellung verandert auch die



Trainierbarkeit der verschiedenen Grundbausteine der
Leistungsfahigkeit: Kraft und Ausdauer nehmen nur langsam
ab und konnen weiterhin gut trainiert werden, wohingegen
die Schnelligkeit sich zlgiger verringert und schlechter zu
trainieren ist. FUhren Sie sich zum besseren Verstandnis nur
das Alter von Marathonlaufern und Sprintern vor Augen:
Marathonlaufer sind oft die »alten Hasen« und laufen noch
bis ins hohe Alter Marathon oder Halbmarathon. Doch
Sprinter? Sie sind immer jung, sie brauchen die
»Spritzigkeit« fur eine gute Leistung.

INFO

TRAINING ERHALT DIE LEISTUNGSFAHIGKEIT
Eine regelmalSige sportliche Betatigung hat sich als eine
der wirkungsvollsten MaBnahmen zur Steigerung der
Durchblutung - auch des Gehirns - erwiesen und kann
dadurch den altersbedingten Abfall der Leistungsfahigkeit
verlangsamen. Sport und Bewegung konnen dem
korperlichen und geistigen Abbau im Alter also
entgegenwirken.

Durch einige Studien konnte in den letzten Jahren
nachgewiesen werden, dass man bei gesunden Menschen
durch Ausdauersport eine Lebensverlangerung von 1,5 bis
2 Jahren erreichen kann im Vergleich zu gesunden
Menschen, die kein Ausdauertraining absolvieren. Dies
zeigt, wie wichtig es ist, ein Leben lang sportlich aktiv zu
bleiben, damit LeistungseinbulSen im Zuge des
Alterwerdens so gering gehalten werden wie nur moglich.




WAS ZAHLT ZUR LEISTUNGSFAHIGKEIT?

Uberraschend viele Faktoren bestimmen die
Leistungsfahigkeit.

LEISTUNGSFAHIGKEIT - WAS GEHORT
DAZU?

Damit Sie Ihre sportliche Leistungsfahigkeit verbessern
konnen, hilft es zu wissen, aus welchen Bestandteilen sie
sich zusammensetzt. Ausdauer, Schnelligkeit, Kraft,
Koordination, Flexibilitat und mentale Starke sind jene
Bereiche, die fester Bestandteil jedes Trainings sein sollten
und die wir gleich detaillierter betrachten. Aber auch
folgende Aspekte spielen eine nicht zu unterschatzende
Rolle fur die Leistung und Leistungsfahigkeit:



X Taktik: Vor allem in Spiel- und Kampfsportarten, aber
beispielsweise auch bei der individuellen Einteilung eines
Wettkampfs ist Taktik gefragt, um die eigene Leistung
einzuteilen und bestmoglich einzubringen.

X Technik: Nur eine optimale Ausfuhrung der Bewegungen
ermoglicht hohe Leistungen und erhalt gleichzeitig die
Gesundheit. Um eine schlechte Technik auszugleichen,
benotigen wir mehr Energie und belasten andere
Korperteile starker als notig.

X Equipment: Ein leichtes oder schweres Rad, ein anderer
Schlager, spezielle Schuhe und Kleidung - die perfekte
Ausstattung far den jeweiligen Anlass hat vor allem im
Leistungssport grolse Auswirkungen auf die Leistung. Aber
eben nicht nur dort.

x Ernahrung: Die Ernahrung insgesamt, aber besonders
vor Wettkampfen fordert oder behindert die Leistung und
die Regeneration. Mit gezieltem Essen und Trinken kdnnen
wir viel erreichen.

X Soziales: Wenn es in Beruf, Familie oder im Sportverein
nicht gut lauft, ist es schwerer, sich auf den Sport zu
konzentrieren und negative Gedanken zu verbannen. Die
fur das Soziale notige Energie steht der Leistungsfahigkeit
dann nicht mehr zur Verfagung.

x Umwelt: Das Wetter, die Bodenverhaltnisse, die
Atmosphare in einem Stadion oder einer Sporthalle, die
Tageszeit - all das sind Faktoren, die nicht spurlos an uns
und unseren sportlichen Vorhaben vorbeigehen.

X Gesundheit: Eine beginnende oder gar ausgebrochene
Erkrankung beeinflusst unsere Leistung immer negativ,
weil das Immunsystem dann auf Hochtouren arbeitet.
Dem Korper stehen damit seine vollen Reserven nicht
mehr zur Verfigung.

X Konstitution und Veranlagung: Die Verteilung und
Zusammensetzung unserer Muskelfasern ist genetisch
bedingt und lasst sich durch gezieltes Training nur bis zu
einem gewissen Grad beeinflussen. Deswegen wird ein



Kampfsportler nie ein guter Sprinter sein und umgekehrt.
Wer fur sich die »falsche« Sportart wahlt, kann dann zwar
individuelle Hochstleistungen erbringen, aber nicht im
Wettkampf nach ganz vorn kommen.
Letztlich geht es darum, alle negativen Faktoren
auszuschalten, sodass lhnen lhre komplette Energie beim
Sport zur Verfugung steht. Auch diese Bereiche sind
Stellschrauben, an denen Sie drehen konnen, um lhre
Leistung zu steigern. Die Hauptrolle spielen jedoch die
wichtigsten motorischen Beanspruchungsformen Ausdauer,
Schnelligkeit, Kraft, Koordination - diese vier Punkte werden
auch unter dem Begriff Kondition zusammengefasst -, dazu
Flexibilitat sowie mentale Starke. Wegen ihrer Bedeutung fur
die Leistungsfahigkeit und das Training schauen wir sie jetzt
genauer an.

AUSDAUER - DIE BASIS

Der Begriff Ausdauer beschreibt die Widerstandsfahigkeit
eines Muskels oder auch eines Sportlers gegen Ermudung
und die Moglichkeit, sich sehr schnell wieder zu erholen. Bei
der Ausdauer unterscheidet man zwischen zwei
grundlegenden Formen: aerober und anaerober Ausdauer.
Wenn dem Muskel ausreichend Sauerstoff flr die
Energiegewinnung zur Verfigung steht, spricht man von
aerober Ausdauer. Bei der anaeroben Ausdauer hingegen
steht ihm zu wenig Sauerstoff zur VerflUgung und er muss
seine Energie Uber andere Wege produzieren. Im
Wesentlichen lasst sich die Ausdauer wie folgt in eine Kurz-,
eine Mittel- und eine Langzeitausdauer unterteilen:

X Kurzzeitausdauer: 45 bis 120 Sekunden (anaerob)

X Mittelzeitausdauer: 2 bis 10 Minuten (anaerob-aerob)

X Langzeitausdauer: Uber 10 Minuten (aerob)

Bei einem gewohnlichen Dauerlauf befinden Sie sich in der
Langzeitausdauer. Die Kurzzeitausdauer kommt nur far
einen kurzen Sprint infrage, denn diese Leistung kann



niemand lange aufrechterhalten, wir ermtden sehr schnell.
Die entsprechenden Testverfahren gehoren zu den
wichtigsten in der Leistungsdiagnostik und werden ab >
ausfuhrlich erlautert.

TIPP

KURZ- UND MITTELZEITAUSDAUER TRAINIEREN
Damit Ihr Organismus daran gewohnt wird, bei Bedarf
zugig auf die verschiedenen Methoden der
Energiebereitstellung umzuschalten, sollten Sie auch die

Kurz- und Mittelzeitausdauer im Training bertcksichtigen.
Zum Beispiel mit Intervalltraining, wo es zu
unterschiedlich starken Belastungen kommt (siehe auch

).

SCHNELLIGKEIT - NICHT NUR ETWAS FUR

SPRINTER

Schnelligkeit ist die Fahigkeit, auf einen Reiz oder ein Signal

schnellstmoglich zu reagieren und/oder Bewegungen mit

hochster Geschwindigkeit auszufihren. Sie ist in allen

Sportarten mit Sprints wie Ballsportarten und in der

Leichtathletik (Sprints, Hurdensprints, Anlauf beim

Weitsprung ...) von Bedeutung. Die Schnelligkeit hangt stark

von genetischen Faktoren ab und kann deshalb meist nur

um 15 bis 20 Prozent gesteigert werden.

Sportwissenschaftler unterscheiden zwischen Aktions- und

Reaktionsschnelligkeit sowie Schnelligkeitsausdauer:

X Die Aktionsschnelligkeit bezieht sich auf zyklische (wie
100 Meter Sprint, 100 Meter Schwimmen) und azyklische
(wie Einwurf beim FulSball, Aufschlag beim Tennis)
Bewegungen sowie deren Bewegungskombinationen
(Spielsportarten wie FulSball, Handball).

X Die Reaktionsschnelligkeit heilSst auch Reaktionszeit
und bezeichnet die Fahigkeit, auf Reize und Signale



moglichst schnell zu reagieren, wie der Torwart im
Handball.

X Die Schnelligkeitsausdauer ist notig, um die
Hochstgeschwindigkeit moglichst lange
aufrechtzuerhalten, was etwa beim 400-Meter-Lauf
dringend notig ist.

Im Leistungssport wird die Schnelligkeit nicht nur gezielt

trainiert, sondern auch immer wieder mit Tests uberpruft,

die fur die Sportart jeweils passen, um die optimale Leistung
zu erreichen. Ein Beispiel dafur sind die Tests mit Hoch- und

Tiefstart.

Hoch- und Tiefstart: Tests fur die Schnelligkeit

Die Aktions- und Reaktionsschnelligkeit sowie die maximale
Sprintfahigkeit konnen mit Starts aus der Hocke oder dem
Stand, genauer gesagt mit dem 20-Meter-Hochstart/Tiefstart
oder auch 30-Meter-Sprints-Hochstart/Tiefstart, bestimmt
werden. Beim Hochstart-Sprint soll so schnell wie moglich
von 0 auf 100 Prozent beschleunigt werden. Fur genaue
Ergebnisse wird eine Lichtschranke bendotigt.

Da der 20-Meter-Sprint mit Lichtschrankenmessung regular
im Rahmen des Deutschen Motoriktests (DMT, siehe >)
durchgefuhrt wird, existieren dafur nur Normwerte fur junge
Menschen im Alter von 6 bis 18 Jahren. Daneben gibt es den
30-Meter-Hochstart-Test, der ohne Kommando und ohne
einen fliegenden Start durchgefthrt wird, und alternativ den
30-Meter-Tiefstart-Test, der mit einem fliegenden Start
arbeitet (maximal 15 bis 20 Meter Anlauf, sodass bei der
Lichtschranke bereits die Hochstgeschwindigkeit erreicht
ist). Der Test wird meist dreimal durchgefuhrt, wobei der
erste Durchgang nicht mit maximaler Geschwindigkeit
gelaufen wird. Vom zweiten und dritten Durchgang wird
dann die schnellere Zeit genommen. Fur beide
Testverfahren existieren nur Normwerte fur
AmateurfulSballer, die in den Tabellen abgebildet sind.



Frauen, die beim 30-Meter-Hochstart unter 4,5 Sekunden
sprinten, sind sehr gut (genauere Werte fur Frauen liegen
leider nicht vor).

Sie sehen an diesen beiden Beispielen, wie stark sich die
Testergebnisse bei unterschiedlichen Bedingungen
unterscheiden. Deshalb ist es wichtig, jeden Test immer
unter moglichst gleichen Bedingungen durchzufuhren, damit
die Leistung von Mal zu Mal und zwischen den Sportlern
vergleichbar ist.



30-METER-HOCHSTART FUR
AMATEURFUSSBALLER

Zeit in Sekunden Wertung
< 4,0 Sehr gut
4,0 Gut
4,1-4,2 MaRig
> 4,3 Schlecht

30-METER-TIEFSTART (MIT FLIEGENDEM
START)

Geschlecht Zeit in Sekunden
Manner ) Sehr gut

Durchschnittlich

Durchschnittlich




Beim Hochstart wird aus dem aufrechten Stand
losgesprintet.

KRAFT - IST NICHT GLEICH KRAFT

Als Kraft beschreibt man die Fahigkeit des Nerv-Muskel-

Systems, Widerstande zu Uberwinden (konzentrische Arbeit

des Muskels wie beim Hochdrlcken aus einer Kniebeuge),

ihnen entgegenzuwirken (exzentrische Arbeit wie beim
langsamen Runtergehen in die Kniebeuge) oder sie zu

halten (statische Arbeit wie beim Halten der Kniebeuge im

untersten Punkt). Man unterscheidet per Definition die Kraft

in: Maximalkraft, Schnellkraft, Reaktivkraft und

Kraftausdauer. Dahinter verbergen sich folgende

Zusammenhange:

x Maximalkraft ist die groStmogliche Kraft, die willktrlich
gegen einen Widerstand ausgelbt werden kann. Sie ist
mafRgeblich abhangig vom Muskelquerschnitt und der
intramuskularen Koordination, also der Anzahl der



Muskelfasern, die bei einer Aufgabe in einem Muskel
einbezogen werden.

X Schnellkraft und Sprungkraft als Unterfunktion der
Schnellkraft beschreiben die Fahigkeit, in kirzester Zeit
eine hohe Kraft zu erzeugen, um Widerstande zu
uberwinden.

x Reaktivkraft entsteht beim schnellen Ubergang von der
nachgebenden (exzentrischen) zur Uberwindenden
(konzentrischen) Phase und wird meist auch als
»Dehnungsverkirzungszyklus« bezeichnet. Sie ist
insbesondere fur die Sprungkraft entscheidend.

x Kraftausdauer beschreibt die Fahigkeit, eine
Kraftanstrengung sehr oft oder sehr lange durchzufthren,
selbst wenn die Muskulatur bereits ermudet. Man trainiert
also die Widerstandsfahigkeit gegen Ermudung.

Die Testverfahren zur Kraft werden im Kapitel

»Leistungsdiagnostik far Kraftsportler« ab > detailliert

beschrieben, sodass Sie sich selbst ausgiebig testen - und

durch gezieltes Training verbessern - konnen.



Der Einbeinstand zeigt die Gleichgewichtsfahigkeiten.

KOORDINATION - DAS FEINTUNING DER

BEWEGUNGEN

Nur das optimale Zusammenspiel von Sinnesorganen,
Nervensystem, Muskeln und Muskelfasern ermoglicht
harmonische, »rundex, effiziente und auch komplizierte
Bewegungsablaufe. Je geschmeidiger eine Bewegung ist,
desto weniger Zeit und Energie bendtigt sie. Man
unterscheidet die allgemeine Koordination - das sind
komplexe Bewegungsablaufe oder Einzelbewegungen im



Sport oder Alltag - von der speziellen Koordination, der

Technik in einer bestimmten Sportart. Die koordinativen

Fahigkeiten beschreiben die vielfaltigen Qualitaten einer

guten Koordination:

X Orientierungsfahigkeit beschreibt die Fahigkeit zur
Bestimmung und Veranderung der Lage und Bewegung
des Korpers im Raum.

X Gleichgewichtsfahigkeit ermoglicht, das Gleichgewicht
zu halten oder es nach Positionsveranderungen
wiederherzustellen.

x Umstellungsfahigkeit beschreibt die Fahigkeit,
wahrend einer Handlung den Ablauf zu verandern und ihn
neuen Bedingungen anzupassen. Das ist vor allem bei
Ballsportarten notwendig, wo ein Spieler immer
situationsbedingt entscheiden muss.

x Rhythmisierungsfahigkeit versetzt uns in die Lage,
Bewegungsablaufe rhythmisch zu erfassen und zu
gestalten (wie beim Tanzen, Eiskunstlaufen, Turnen,
Laufen).

x Kopplungsfahigkeit ist notig, um verschiedene
Bewegungen zeitlich und dynamisch gezielt aufeinander
abzustimmen. Das ist vor allem in Ruckschlagsportarten,
wie etwa Tennis, wichtig.

X Reaktionsfahigkeit ermoglicht uns,
Sinnesinformationen und Signale aufzunehmen und
schnellstmoglich und zielgerichtet darauf zu reagieren.
Das ist zum Beispiel beim Start eines 100-Meter-Sprints
oder bei der Ballabwehr des Torwarts unerlasslich.

x Differenzierungsfahigkeit ist dadurch gekennzeichnet,
dass unser Gehirn blitzschnell eintreffende
Sinnesinformationen auf ihre Wichtigkeit hin uberpruft.
Nur dann kann es die Bewegungen passend abstimmen.
Diese Fahigkeit kommt zum Beispiel dann zum Tragen,
wenn man einen hart oder weich geworfenen Ball fangen
Mmuss.



