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Hintergrund und Ausgangslage

Stetige Zunahme des Leistungsniveaus im Spitzensport
Ausreizen aller Leistungskomponenten

Explosivkraft als zentrale Leistungsvoraussetzung fur
azyklische (Bsp. Wurf/Sprung) und zyklische
Bewegungen (Bsp. Sprint) in der Leichtathletik

Hochster Auspragungsgrad dieser Fahigkeit wird im
Training angestrebt
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Sportartspezifische Tests

Speerwuri-Weltmeis ter fohannes Vetter bieim Messplatz-Training am IAT in Leipzig.

Speerwurf, IAT Leipzig
Stabhochsprung, Magglingen
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Einordnung der Explosivkraft

Anforderungsprofil

Konditionelle Fahigkeiten

Explosivkraft
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& Schnellkraftfihigkeit

Konditionelle Leistungsvoraussetzung: Fahigkeit, bei willktrlicher Kontraktion
die Muskelkraft schnell zu mobilisieren, das Kraftmaximum in optimal kurzer
Zeit zu erreichen und dem eigenen Korper bzw. dem Sportgerat eine
maximale Beschleunigung zu erteilen.

Schnabel/Harre/Krug, 2008, S. 588

Bundesamt fiir Sport BASPO
Eidgendssische Hochschule fir Sport Magglingen EHSM



v

Komponenten der Schnellkraft

o~ ch:lx
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Abbildung3.3.-3  Die Schnellkrajtfihigkeit und ihre |
Komponenten Start- und Explosivkraftfdhigkeit

(nach BUHRLE/SCHMITDTBLEICHER 1981) j
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0 Maximalkraft als Voraussetzung

Explosivkraft wird 21-28% durch die Maximalkraft erklart
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U Komponenten und Struktur des Kraftverhaltens
(Schmidtbleicher, 2006)

Motorische Eigenschaft

Erscheinungsformen Schnellkraft
Komponenten Ermiidungs-

Explosivkraft wid.eljstan.ds_
fihigkeit
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o Bezug der Explosivkraft zur Sprintzeit

Explosivkraft versus 20m-Sprintzeit
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U Bezug der Anlaufaeschwindiakeit zum Wettkampfergebnis

Relation zwischen individuellem Sprintvermogen
und tatsdchlicher Anlaufgeschwindigkeit im Stabhochsprung
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Eine Studie bel einem Internationalen stabhochsprungwettkampf
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U Bezug der Anlaufgeschwindigkeit zum Wettkampfergebnis (2)

Ubersprungene Hohe (m) vs Anlaufgeschwindigkeit (m/s)
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Abbildung : Korrelation zwischen Anlaufgeschwindigkeit (m/s) und iibersprungener Hohe
(m) fiir Gruppe 1 (Top 100) und 2 (>Top 100)
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Feldtests zur Hohenmessung

Direkte
Hohenmessungen

Jump and reach

Hohenberechnungen durch die
Flugzeit

Optojump Beschleunigungs-
messer

Verschiedene
Smartphone-Apps
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U Vergleich von Kraftkurven
F4

Abbildung3.3.-4  Kraft-Zeit-Charakteristik bei
einem ,explosiven” Krafteinsatz eines
Trainingsanfdngers (a) im Vergleich zu einem
leistungsfahigeren Sportler (b)
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) Einfacher Sprungkrafttest mit Kraftmessplatten (Quattrojump)

Ermittlung der Explosivkraft
(maximale mechanische Leistung
und Sprunghdhen).

Aus der Niveaubestimmung
erfolgen einige
Trainingsempfehlungen.
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U Einfacher Sprungkrafttest mit
Kraftmessplatten (Quattrojump)

1) Checkliste ausfllen
2) Messung: Grésse und Gewicht
3) Testprotokoll:

— Counter movement jJump (cmj) ; 3 Springe
— Squat jump (sj) ; 3 Springe
— Einbeinsprung links (ll) : 3 Sprunge
— Einbeinsprung rechts (rl) ; 3 Springe

Total 12 Spriinge

4) Auswertung und Trainingsempfehlungen
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U Zielwerte nach Disziplin im Countermovementjump (W/kg)

100 m >80 (90) >70 (80)
110 mH/ 100 mH >75 >70
400 m /400 mH >70 >60
Stabhochsprung >65

Mehrkampf >70 >65
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Zielwerte nach Disziplin im Countermovementjump (W/kg)

im Nachwuchs (siehe Artikel)

Tabelle 1: Minnliche Athleten: Mittelwerte und Standardab-
weichangen (kursiv ) des Alters, Grisse und Gew icht der Pro-
banden bzw. der erreichten relativen maximalen Leistung
(Pmax) in Wikp, der Héhe in em beim Counlermovement

Jump (CMJL) Squat Jump (S1), Einbeinige Jumps links bzw.
rechts (LL bew. RL) und des bilateralen Defirits {BD) bei
verschiedenzn Sponarten und verschiedenen Altersklassen

(L2, U4, LI16, U138 und U20)

Tabelle 2: Weibliche Athleten: Mittelwerte und Standardab-
weichungen { kursiv) des Alters, Grisse und Gewicht der Pro-
banden brw. der erreichten relativen maximalen Leistung
(Pmax) m Wikg, der Hihe i cm beim Countermovement

Jump (CMJ,} Squat Jump (8J). Einbeimige Jumps links baw.
rechis (LL bzw. RL) und des bilateralen Dehizits (BD) bex
verschiedenen Sportarten wnd verschiedenen Allersklassen
(U112, U14, U6, ULH und U2

Pmax Hishe Panax. Hiilse
U1 Alter Grisse | Gewicht | CM] SJ. LL RL CM] | 5] LL |RL [BD 12 Aller Grosse | Gewichi UM 5] LL RL CMJ 5] LL [RL |BD
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L) 0.5 6.2 5.1 53 |38 |3z |23 |20 |27 |22 |17 |88 i 11 a6 7.6 47 |45 |25 |36 |30 (35 |72 |25 |47
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{Jahre) {cm) (kz} Wikl | (Wike) | (W/ks) | (Wikg) | (em) [{em) | (om) | (em) | (%
oid Alier | Grosse | Gewichi | CMT [S] LL CMJ[S1 |LL |RL |BD Bansbirncatadii | 120 1476 383 466 [44.4  |286 291 268 277 |148 [136 |-I88
(Jahre) | (cm) kgl (Wike) | (Wika) | (Wike) (emi | emi |fem) |{em) | (%) 5] 33 14 3.0 i9 40 |32 (13 |28 |25 |ZI |84
} ) 7 R1T 496 06 [486  [310 36 (12 184 |04 |20k iy 132 1583|458 44 (431 |281 |287 |94 |25 [166 (173 [-=215
Hskuatal (0-6)) (g5 oo |77 |48 |50 |ao 02 (35 |19 |10 |49 S D 24 sl e b el il
134 1475|406 473|430 [279 5 |274 [150 (152 |-148 Tenis (17) 129 IST.3 (467 A4 1394 (268 1356 (274 M8 150|140 1143
Kunsttumen (24) o e L b e i |G s 55 (e AL 0o 82 6.4 33 (a1 |25 |32 |27 |27 |23 |20 |os
: ; ; ; : = ol s = - 135 1736|508 400 (387 |22 |45 |20 (256 [138 [145 | 161
3 22 147} 123 -
Wasserspringen (4) 134 149 bl a3 a2 ) 264 A ',“ 281 1159 !‘,5 it Vollcyball (31) 03 51 30 54 ER 34 R 32 (371 |22 |23 |o7
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Bishockey (13) 137 1613 515 410|421 |25 W4 |20 | 163|156 [-203 Schwirmimen (7) 0o <4 38 i 15 s 74 |34 lzo |1e |75
- . o i S S B . Seash (5) s [iso |4 33 (M6 |23 |26 |ms |1 [121 131 |-203
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2 ﬂ : - -
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& Explosivkraft im Altersverlauf

Pmax [W/kg]
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—{—Tennis Frauen

- Unihockey Manner

——Unihockey Frauen

-
T

15 16 17 18 19 20 21
Alter [Jahre]

Mittelwerte der relativen maximalen Leistung (Pmax)

beim Countermovement Jump (CMJ)

der méannlichen und weiblichen Athleten

der Sportarten Kunstturnen, Tennis und Unihockey
in verschiedenen Altersklassen.

Bundesamt fiir Sport BASPO
Eidgendssische Hochschule fir Sport Magglingen EHSM

19



Symmetrie

<10% : normal
10 - 15%:: uberdenken
> 15% Korrektur
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Bilaterales Defizit

beidbeinig < links + rechts

Richtwert Beispiel Leichtathletik: -16%
Trainingsempfehlung: bei kleiner als 13% eher
einbeinige Ubungen, bei grosser 19% eher
beidbeinige Ubungen

BD:lOO*[ b —1}
r+1
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Effect of Prestretch

= (hf(CMJ)/hf(SJ)*100% )-100%

4 -8 %

Trainingsempfehlungen: bei grosser 10%
eher Krafttraining, bei kleiner 2% eher
Springe mit kurzer Kontaktzeit
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U Zusammenfassung

Testverfahren nach Anforderungsprofil und Niveau/Ausbildungsstand
auswahlen.

Die aus dem Test gewonnenen Parameter sollten neben der Ermittlung des
Niveaus und der Entwicklung des Athleten vor allem der Ableitung von
Trainingsempfehlungen dienen.

Aufgabe der Leistungsdiagnostik als Tell der Trainingssteuerung besteht
primar in der Unterstitzung der individuellen Trainingsplanung.
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& Erweiterte Testverfahren: MLD-Test
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Kraft (N)

v

beidbeinig (70° und 100°),
einbeinig links und einbeinig rechts

3500

3000 -
2500 §
2000 +
1500 1
1000 §

500 +

1. Teil: Isometrische Maximalkraft

Kraft-Zeit-Diagramm

0 500 1000 1500

Zeitachse (s)

Beidbeiniges schematisches Beispiel
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Explosivkraftmessungen

Spriinge mit Zusatzlast

Bundesamt fiir Sport BASPO
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Goniometerkontrolliert (Kniewinkel
sportartspezifisch).
Je Laststufe ein CMJ + ein SJ .

Laststufen: - einfache Kérpergewicht,
-+ 20% KG,
-+ 40% KG,
-+ 60% KG,
-+ 80% KG,
- +100% KG.
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