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Einfihrung

Die in diesem Band vorgestellten Aufsatze wurden auf der 24.
Jahrestagung der DSTV im Oktober 1996 in Warendorf vorgestellt.
Sie reprasentieren einen Ausschnitt der 3-tidgigen Veranstaltung,
denn neben den publizierten Referaten, standen Podiumsdiskussionen
und Marketingveranstaltungen auf dem Programm.

Aus Kostengriinden hat die DSTV auf eine einheitliche Ausgestaltung
der Referate verzichtet.

HOHMANN und WACHHOLDER charakterisieren 'Die Stellung des Trainers
im Verein/Schwimmverein 2000'. Sie artikulieren Situationen aber
auch Schwierigkeiten, die sich in der taglichen Arbeit des
Trainers ergeben, die sich aber auch aus dem Zusammengehen von Ost
und West ergeben/ergeben haben.

Immer wieder zeigen sich in der Zusammenarbeit zwischen Verein und
Trainer Situationen, die beiden Seiten Probleme bereiten, sie zu
meistern. Die Ursachen sind h&dufig mangelndes Wissen zu Rechts-
und Steuerfragen. Rechtsanwalt REITZ (ARachen) hat zu diesen Fragen
Stellung genommen. Das Thema der Ausfiihrungen: "Arbeitsrechtliche
Aspekte fiir Ubungsleiter und Schwimmtrainer".

Auf einen reichen Fundus langjdhriger erfolgreicher Erfahrung aus
der Arbeit am Beckenrand kann der Ehrenprisident der DSTV HEINZ
HOFFMANN in seinem Referat zur Rechnik- und Rhythmusschulung im
Schwimmtraining zuriickgreifen. "Kraulschwimmen ist eben wie
Walzertanzen" macht seine Einstufung sportlicher Bewegungen
besonders deutlich: Sport ist ein Stiick Leben, aber eben auch ein
bedeutendes Stiick Kunst, und dieses Feld betreten nur wenige
Sportler, weil noch weniger Trainer eine Vorstellung davon haben.

DaB das leistungssportlich orientierte Training eines Schwimmers
auch das Aneignen von spezifischer KXraft bedeutet, dieses ist
inzwischen hinl&nglich bekannt. Immer wieder aber wird dariiber
diskutiert, wie die entsprechenden Parameter anzustreben sind. Auf
welchem Kenntnisstand sich diese Vorstellungen derzeit bewegen,
dariiber schreibt RUDOLPH (Hamburg) in einer Zusammenfassung '"Die
spezifische Kraft des Schwimmers im Licht neuer Erkenntnisse"; die
Ergédnzung, respektive Vervollstandigung dieses Aufsatzes ist in
Band 11 von 'Lernen und Optimieren' niedergeschrieben.

Mit der biomechanischen Betrachtung zum intrazyklischen
Geschwindigkeitsverhalten im Brustschwimmen fiir Sprinter" befassen
sich von KLISCHE/EFFENBERG (Hamburg). Gerade die vergleichsweise
schlechten Brustschwimmleistungen im DSV verlangen auch nach
diversen wissenschaftlich begriindeten Aussagen. Doch nicht nur die
Technik der Einzelbewegung oder aber auch deren Zusammenspiel sind
leistungslimitierend, einen bedeutenden Einflup auf das
Endresultat haben Start und Wende.

KUCHLER (leipzig) befapt sich in einer Fehlerstudie mit der
Analyse des Startabschnitts von Brustschwimmern der nationalen und
internationalen Spitzenklasse. Das Thema seiner Ausfihrungen: "Zur
Zweckmépigkeit des Bewegungsablaufes im Startabschnitt am Beispiel
der Brustschwimmer".



Eine Fortschreibung zum Aufsatz von OLBRECHT vom Institut fir
Kreislaufforschung in KXéln in 'Lu0' Bd 9 stellt der Aufsatz
"Praktisches Arbeiten mit Laktatergebnissen" vom selbigen dar.

Mit der Schwimmtechnik befapt sich in einem mit vielen praktischen
Hinweisen versehenen Aufsatz KOMAR aus Belgien. Ihr geht es in den
drei Abschnitten um den 1. planmé&pigen Aufbau und 2. die Fehlerer-
kennung im Kinder- und Jugendtraining und 3. um Fehlererkennung
und -korrektur am Bsp., des Riickenschwimmens.

AHLEFELDER betrachtet das "Doping und Dopingkontracllen im Sport"
auch aus retrospektiver Sicht.

Fir jeden um Theorie und Praxis bemiihten Sportschwimmenthusiasten
ist die statische Aufbereitung der 22. EM in Wien vom Bundestrai-
ner JEDAMSKY - insbesondere fir die Damenmannschaft - eine wahre
Fundgrube.

Im abschlieBenden Referat befapt sich LEOPOLD mit dem Thema
'Komplexe Leistungsdiagnostik im Deutschen Schwimm-Verband'. Es
geht in seiner Ausarbeitung insbesondere um die Auswertung und
Darstellung von MeBergebnissen.
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DIE STELLUNG DES TRAINERS IM VEREIN/SCHWIMMVEREIN 2000

Einleitung

Wir blicken zurlick auf das Jahr 1990: Sport-
funktiondre - meistens aus dem Westen -
trdumen von Medallienréngen, nur besetzt
mit Aktiven aus dem neuen Deutschland.
Phantasien wie “Gesamtdeutsch unschlag-
bar" machen die Runde und sie wurden
damals durchaus ernst genommen. Die
Presse und die anderen Medien malten
Bilder der Superlative und gingen davon
aus, daB durch die Vereinigung eine minde-
stens Verdoppelung der Erfolgsaussichten

- auch im Schwimmsport - staffinden wirde.

Andere Menschen hatten anlaBlich solcher
Art von Verlautbarungen eher Alptraume.
Freunde und Gegner aus dem Ausland
sahen die deutsche Begeisterung mit ge-
mischten Gefiihlen, versuchten jedoch sich
ihre schlechte Stimmung, die daraus er-
wuchs, nicht anmerken zu lassen. Auch in
der westdeutschen Sportbewegung ahnten
schon etwas weisere Frauen und Ménner,
daB der "neue deutsche Weg" doch in sei-
nen Auswirkungen falsch eingeschétzt wird.
Diese, wie wir heute definitiv wissen, weise-
ren Frauen und Ménner wuBten, daB das
hochgeziichtete Sportsystem eines tota-
litéren Staates nicht mit dem eines demokra-

tischen Staates vereinbar und zusammen

flhrbar sein wirde. Nicht laut genug vorgetrage-
ne Warnungen und nicht deutlich genug erhobe-
ne Zeigefinger wurden Ubergangen und fanden
leider nicht die entsprechende Beachtung. Die
damals fir die Lénder der alten Bundesrepublik
vorhandenen Verantwortlichen hétten wohl am
liebsten die grandiosen sportlichen Erfolge
einfach nur so eingekauft, die negativen Begleit-
erscheinungen aber unauffillig beiseite gelegt.
Dies hat nicht funktioniert, und so ist nun eine
gewisse Normalitdt eingekehrt - wenn denn
Normalitdt heiBt, daB der Osten Deutschlands
komplett an das System des Westens Deutsch-
lands angeschlossen worden ist. Der Leistungs-
stand hat sich etwa auf dem Niveau des We-

stens, oder leicht hoher, eingependelt.

Die gravierensten Anderungen in den letzten
Jahren haben die 6stlichen Bundeslénder getrof-
fen. Die wenigsten Leistungszentren lieBen sich
halten, auch die Kinder- und Jugendsportstétten,
die ideologisch behaftet waren, konnten in der
Regel nicht fortgefiihrt werden. Dies gilt auch
und nicht zuletzt fir alle die wissenschaftlichen
Institutionen, die zum Teil mit dem Odeum
behaftet waren, daB hier Doping betrieben
wurde. In diesem Zusammenhang verlor im
Osten ein guter Teil der fachlich bestens ausge-
bildeten, aber in unvertretbar groBer Zahl einge-
setzten und dabei noch teilweise stasi- und
dopingbelasteten Trainer ihre berufliche Heimat.
Vereine, im Westen schon lange gang und gébe
und die Keimzelle der sportlichen Leistung,
muBten im Osten nun zunéchst gegriindet wer-
den. Der Verein oder Club erfuhr mit dieser
Notwendiékeit des Gleichklangs auch im Westen

nach einer leichten Stagnation in der



Entwicklung wieder eine Wertsteigerung.

Nun mag sich mancher fragen, was denn diese
rickschauende Betrachtung mit dem Thema
Verein 2000 zu tun hat. Wir meinen, daB eine
Perspektive sich auch und nicht zuletzt an dem
orientieren muB, auf dem sie aufbauen Will. Wenn
diese Perspektive ins Jahr 2000 geht, was ja
relativ kurz ist, liegt nach unserer Auffassung
nichts naher, als sich zunéchst einmal mit der
Ausgangssituation zu befassen, die ja von der
deutschen Vereinigung auch im Sport nicht
unwesentlich beeinfluBt wurde.

Versucht man nun die Ist-Situation noch etwas
weiter zu hinterfragen, so merkt man sehr rasch,
daB die Darstellung dieser Ist-Situation maB-
geblich verbunden ist mit der Bewertung von
Bevolkerungszahlen, gesellschaftlichen Ver-
anderungen und dem allseits viel diskutierten

Wertewandel unseres Lebens.

Der Geburtenriickgang (ber das Jahr 2000
hinaus macht deutlich, daB die Gesamtbevélke-
rung in Deutschland abnehmen wird und die
Zahl der Kinder, die dann in den Folgejahren in
den Vereinen das Schwimmen erlernen méchten,
zuriickgehen wird. Die Konkurrenz anderer
Sportarten und dariber hinaus anderer Ein-
richtungen  jugendpflegerischer, kirchlicher,
musischer und wirtschaftlicher Art um die Kinder
wird zunehmen. Als Konsequenz werden weniger
Kinder dem Schwimmsport zustreben; es sei
denn, den Vereinen gelange es, einen hoheren
Prozentsatz der weniger werdenden Kinder und
spéter der Jugendlichen als Mitglieder zu gewin-

nen, um auf diese Weise einen Ausgleich zu

schaffen. Dies bedeutet aber eine Attraktivierung
des Schwimmsportes und eine andere gesell-

schaftliche Stellung, als es derzeit der Fall ist.

Wendet man sich in diesem Zusammenhang
dem Verhéltnis von Lernenden zu Ruhesténdlern
zu, so wird das Verhéltnis noch weiter ausein-
andergehen. Wird die Zahl der Studierenden und
Auszubildenden um das Jahr 2000 einen Tief-
punkt erreichen, so nimmt die der nicht mehr

erwerbstétigen Menschen in Deutschland zu.

ZusammengefaBt last sich sagen, der Schwimm-
sport hat sich auf eine stark veranderte Situation
einzurichten - weniger Kinder, weniger Jugendli-
che, erheblich weniger Erwachsene, erheblich
mehr Menschen im spéteren Erwachsenenalter.
Damit wird sich die Aufgabenverteilung innerhalb
eines Vereines verdndern miissen, um die derzeit
praktizierte Finanzierungsform halten zu kénnen.
Der Schwimmsport wird sich kiinftig mit Familien,
mit groBen Kindern, alteren Paaren ohne Kinder
und élteren Alleinstehenden beschéftigen miis-
sen, um seine Inanspruchnahme auf Dauer zu
sichern. Die héufig erwdhnte Tatsache, daB3 der
Geburtenriickgang auch in der Zukunft durch
den Zuzug von Ausldndern, Aus- und Umsied-
lern kompensiert werden konnte, setzt fiir unsere
Uberlegungen auch voraus, daB der Verein sich
um diese Menschen bemiht. Dabei muB fest-
gestellt werden, daB es in den letzten Jahren in
Deutschland zu einer Bedeutungsminderung in
Berufs- und Leistungswerten nach alter Tradition
gekommen ist. Die materialistische Werterhaltung
aus der Wiederaufbauzeit nach dem letzten
Krieg, von der man geglaubt hat, daB eine

Uberbetonung langsam auf ein normales MaB




zuriickgeht, entwickelt sich leider zu einer fest-
geschriebenen Werthaltung. Der allgemeine
Wohistand in Deutschland bietet erstmalig in der
Gechichte breiten Schichten der Bevélkerung
derart viele und attraktive Wahlmoglichkeiten fir
Berufsentscheidungen, Lebensgestaltung, Ur-
laubsziel und Freizeitangebote, so daB das
Anspruchsniveau und die passive Erwartungs-
haltung, etwas ganz besonderes geboten zu
bekommen, zunimmt. Dementsprechend findet
sich die gesteigerte materialistische Werterhal-
tung in zunehmendem MaBe gerade bei jiinge-
ren Menschen. Auch die den Sport betreffende
Einstellung gegeniiber Leistung oder Lebens-
genuB veréndert sich nicht nur in der Gesamtbe-
volkerung von Jahr zu Jahr in Richtung des
Materialismusses, sondern tritt verstarkt in den

ersten vier Lebensjahrzehnten auf.

Die Neuorientierung der Werterhaltung in der
jungen Generation wird durch die Ausweitung
der produktionsfreien, lernbetonten Jugendzeit
bis in das dritte Lebensjahrzehnt hinein ebenso
unterstitzt wie durch das Aufkommen neuer
Jugendkulturen und eigener Lebensstile, die
wiederum mit der verlédngerten Jugendzeit und
den verfligbaren materiellen Moglichkeiten
einhergehen. Sicherlich nicht unerwahnt bleiben
durfen die freiere demokratische Erziehung durch

Elternhaus und Schule.

Dem gegeniiber ist aber auch zu sehen, daB die
Schere zwischen Arm und Reich auch bei uns in
Deutschland weiter auseinandergeht. Neben den
beschriebenen groBen Mdglichkeiten - gerade
fir jingere Leute - sehen wir auch die Verelen-

dung durch die um sich greifende Massen-

arbeitslos!gkeit, die auch nach allen Erwartungen
bis zur Jahrtausendwende nicht ins Gegenteil
verkehrt werden kann. Auflerdem ist mit einer
sozialen degressiven Haltung und Einstellung
auch verbunden, eine hohe Bereitschaft zur
Radikalisierung - und in diesem Zusammenhang
muB auch die steigende Bereitschaft zum Kon-
sum von Suchtmitteln, gerade im jugendlichen

Alter, erwahnt werden.

Kann der Sportverein/der Schwimmverein in

diesem Kontext noch einen Platz finden ?

Wir glauben, daB auf der Basis der heutigen
Systeme eine Entwicklung eintreten muB, die das
Erscheinungsbild unseres Sportes und das
Betétigungsfeld seiner Gliederungen deutlich
veréndert darstellt. Um dieses herauszufinden
und zu definieren, haben wir uns zundchst mit
der Ist-Situation beschéftigt, so wie sie in Ver-
einen und Verbanden anzutreffen ist. Wir wollen,
im Verlauf der weiteren Ausfiihrungen auch auf
die einzelnen Aste dieses Angebotes eingehen
und versuchen zu prifen, ob und inwiefern eine
Veranderung hier erfolgversprechend sein kann.
DaB dabei nicht einzelne Teile des Schwimm-
sportes verandert werden missen, sondern das
ganze System und die einzelnen Ausfiihrungs-
formen konform veranderungsbediirftig sind,
unterstellen wir als gegeben. Welche Rolle
einzelne Berufsgruppen in dieser Entwicklung
spielen kdnnen, werden und sollen, wollen wir
untersuchen. Auch ist zu fragen, wie das Verhalt-
nis von Haupt-, Neben- und Eherenamtlichkeit

kinftig in dieser Konstruktion aussehen kann.



Im Rahmen dieser Arbeit nun auf die Struktur
des gesamten Deutschen Schwimmverbandes
einzugehen, wiirde sicherlich zu weit greifen. So
haben wir uns bei der Fragestellung zu einzelnen
Teilproblemen naheliegender Gebilde bedient.
Das heiBit, wir wollen zunachst die Verteilung
nach GroBe bei Vereinen exemplarisch darstellen
und tun dies am Beispiel des Westdeutschen
Schwimmverbandes. Fir die nackten Zahlen,

zunédchst die Tabelle:
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der Stadt KéIn und im Umland sind sowie in
Bonn, wo hingegen das Ruhrgebiet mit weniger
Vereinen sich auf

mehrere leistungsstarke

verteilt.

Insgesamt muB gesagt werden, daB ein leichter
Aufwértstrend erkennbar ist, der sich insgesamt
im Westdeutschen Schwimmverband gegeniiber

dem Vorjahr verstarkt hat.

Bez. Vereine | Vereine | Mitglie- | Mitglie- | +/- in % Vorjahr
gesamt bisher der '94 der '95 in %
A 35 35 9.669 9975 |+ 307 |+ 3,2 + 2,0
D 115 114 41.587 41882 [+ 295 [+ 0,8 + 1,4
K 92 92 27.977 27.518 |- 459 - 1,6 - 23
N 84 64 27.399 28.526 |+ 1127 |+ 4,1 + 2,3
o 67 67 16.920 16.771 |- 149 |- 0,9 +23
R 66 66 23.806 23.767 |- 39 |- 0.2 - 35
S 139 139 49.038 50.083 |+ 1045 |+ 2,1 + 2,2
587 577 196.395 | 198.522 |+ 2127 |+ 1,1 +0,3
Erléuterung:

Unter den in der ersten Spalte genannten Bezir-
ken, sind weitere Untergliederungen, die nicht

jeder Landesverband hat.

Zur Interpretation der Zahlen muB3 gesagt wer-
den, daB die Anzahl der Vereine relativ konstant
ist und auch die Mitgliederzahl, unterteilt nach
Bezirken, konstant bis leicht positiv ist. Dabei ist
sicherlich von besonderer Bedeutung, daB in
einer stark von der Arbeitslosigkeit betroffenen
Region, namlich dem Ruhrgebiet (R), ein leichter
Mitgliederschwund zu verzeichnen ist. Ob

dies die Auswirkungen zur Lage in der Region
widerspiegelt, mochten wir so nicht beurteilen.
Allerdings setzt sich der Vorjahrestrend fort,
wenngleich auch in verrigertem MaBe. Gleiches
trifft zu fiir K&In, wo aber die Schwimmsportland-

schaft eine andere ist. Kéln wird gepréagt von

Bei der Bewertung dieses Verbandes scheint es
aus Sicht der Deutschen Schwimmtrainer-Ver-
einigung, fir die ja die hier vorgelegte Arbeit
erstellt wurde, auch ziemlich erwahnenswert, daB
der Westdeutsche Schwimmverband in der Aus-,
Fort- und Weiterbildung ehren- und nebenamitli-
cher Mitarbeiter ein breit gefdchertes Angebot
hat. Er hat dies, wie wir glauben, in einer doch
gut organisierten Weise mit den Bezirken abge-
stimmt und in diesem abgestimmten Konzept
betreibt er eine erfolgreiche Bildungsarbeit fiir

die Vereinsmitarbeiter.

Ein anderes Standbein, das im Bereich des Lei-
stungsportes eine groRere Rolle spielt, sind die
Stiitzpunkte, mit denen das Gebiet des Westdeut-
schen Schwimmverbandes lberzogen ist.




Diese Stiitzpunkte sind jeweils mit einem Leiter und
einem Stiitzpunkitrainer besetzt, die auf Honorarba-
sis arbeiten.

Es bleibt bei der Beurteilung rein zahlenméBig
innerhalb des Westdeutschen Schwimmverban-
des festzuhalten, daf3 hier 198.522 Mitglieder in
578 Vereinen organisiert sind, dies ergibt somit
eine DurchschnittsgroBe von 343. Aus dieser
rechnerischen Zahl sind jedoch nach unserer
Auffassung keine zuldssigen Riickschliisse auf
die DurchschnittsgroBe und die Qualitdt der
Arbeit zu ziehen. Ist es doch so, daB die Streu-
ung innerhalb des Westdeutschen Schwimm-
verbandes von dem groften Verein mit 3.495
Mitgliedern (Amateur SC Duisburg e.V.) bis zum
zahlenméBig kleinsten Verein mit 10 Mitgliedern
(Turnerbund Hiickeswagen) geht. Wie will man
also nun anhand dieser Zahlen oder auch ein-
zelner Ergebnisse Riickschlisse auf die Lei-
stungsfahigkeit ziehen ? Bei Leistungsfahigkeit
wére in diesem Sinne ja dann auch noch zu
definieren und zu hinterfragen, ob es sich um
Leistungen im sportlichen Sinne handelt oder ob
Leistungen auch beurteilt werden kdnnen an-
hand der allgemeinen Tétigkeit und der durchaus
im Sportverein stattfindenden Sozialarbeit. Es ist
schwer, im Rahmen einer solchen Betrachtung
und von auBen, solche Fragen zu beantworten,
so daB wir uns darauf beschranken mochten, im

spéteren Verlauf der Darstellung bei den
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Zukunftsperspektiven auf hier sich auftuende

Méoglichkeiten einzugehen.

Wenn man von der Vereinsstruktur spricht, so
muB man auch darauf eingehen, daB es ja
innerhalb des Schwimmsportes die unterschied-
lichst strukturierten Vereine gibt. Finden wir an
mancher Stelle den Ein-Sparten-Verein, d. h. den
reinen Schwimmverein, so ist dieser an anderer
Stelle schon wieder erweitet um Wasserball,
Synchronschwimmen und  Wasserspringen.
Moglicherweise geht es dann auch noch weiter
zu dem GroBverein, in dem Schwimmsport eine
Abteilung ist, die mit anderen zusammen den
groBen Verein tragt. Betrachtet man die Ziel-
gruppen und die Arbeitsweise solcher Vereine,
so wirft man vielleicht einen Blick in die unter-
schiedlichen Beispiele, die zur Verfligung stehen.
Wir mochten hier im Grunde zwei verschiedene
Exemplare nur kurz mit ihrem sportlichen Ge-
samtangebot vorstellen und weiter auf die Unter-

schiede oder etwa Vor- und Nachteile eingehen.

Wir stellen vor, das sportliche Gesamtangebot
des Langenberger Schwimmvereins, der ein
Verein mit Monokultur ist, d. h. er bietet
Schwimmsport in seinen breiten- und leistungs-
sportlichen Gestaltungen an, beschéftigt sich

aber nicht etwa mit Wasserball oder dhnlichem.

Unser zweites Beispiel ist die Schwimmabteilung
des TSV -Solingen. Sie ist eine Abteilung in-
nerhalb eines Vereines, hat aber in der Ausge-
staltung ihres Angebotes ebenso das Schwim-
men in seinen verschiedenen Sparten im Pro-
gramm, erweitet um Triathlon und deutlich

ausgeweitete breitensportliche Angebote.



Beiden Erscheinungsformen ist gemeinsam, daf
sie sich durch Kurse und durch breitensportliche
Angebote, zum Teil auch verbunden mit Kran-
kenkassen, ihr finanzielles Rickrat aufbauen
(wollen) und eben in der typischen Situation
sind, daB ihre im Schwimmsport leistungsorien-
tieten Aktivitdéten sich durch Breitensport,

Schwimmausbildung und sonstiges finanzieren.

Kann man eine Wertung zwischen beiden Er-
scheinungsformen vornehmen? Wir glauben:
Nein ! Wir glauben, daB jeder Verein seinen Weg
suchen muB, der ja nicht zuletzt von &rtlichen
Rahmenbedingungen, von der zur Verfigung
stehenden Wasserfliche und sonstigen Ein-
richtungen abhéngig ist. Insofern wollen wir die
beiden Modelle unbewertet nebeneinander
stehen lassen, aber - und dies scheint uns ein
ganz wichtiger Punkt in der Gesamtbetrachtung -
zu den Mdglichkeiten der Finanzierung von

Vereinsarbeit (ibergehen

Personelle Struktur
im modernen Schwimmverein/

in der modernen Schwimmabteilung

Wir versuchen in diesem AbriB darzustellen, wie
ein "moderner Schwimmverein oder eine moder-
ne Schwimmabteilung" sein kdnnte. Dabei versu-
chen wir Hinweise zu geben, die die idealtypi-
sche Form beschreibt. Allerdings méchten wir in
diesem Abschnitt darstellen, daB die EinfluBfakto-
ren auf die moderne Ausrichtung des Angebotes
von nicht unerheblicher Bedeutung sind. Ziel
muB dabei sein, im jeweiligen Bezugsfeld auf der
Angebotsseite erfolgreich zu sein. Dabei konnen

sich die Angebote, je nach
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den Bedingungen des Bezugsfeldes deutlich
unterscheiden, jedoch ist flr Qualititsmerkmale,
um die jede Vereinsfiihrung bemiiht sein muB,
unbedingt ein hohes Niveau anzustreben. In der
Regel hat ein Verein oder eine Abteilung seine
Aufgabenstellung in der Satzung festgeschrie-
ben. Oftmals sind solche Satzungen von einer
langen Tradition gekennzeichnet und es wird
erforderlich sein, entweder auf der Grundlage
solcher Satzungen eine neue Ausgestaltung
vorzunehmen oder aber die Satzung selbst zu

modernisieren.

Es ist ohne Zweifel jetzt und in Zukunft zuneh-
mend so, daB3 die Angebotsseite in einer Land-
schaft mit anderen konkurieren muB. Dies ist
aber auch von lokalen Angeboten abhéngig und
kann abweichen. Zunéchst ist es wichtig, auf die
bestehende Mitgliederstruktur Riicksicht zu
nehmen, deren demographische Zusammenset-
zung zu beachten und das Angebot nach den
Bediirfnissen der Mitglieder auszurichten ist.
Gleiches gilt aber auch fiir den Zugewinn an
Mitgliedern, der in der Regel fiir den Verein allein
schon aus finanziellen und existentiellen Griinden
notwendig ist. Nicht zuletzt muB versucht wer-
den, fir jede Altersklasse in einem Verein etwas
anzubieten, damit den Mitgliedern auBer der
traditionellen Verbundenheit mit einem Verein
auch durch ein lukratives Angebot ein Grund
geboten wird, im Verein zu verbleiben. Dariiber
hinaus ist die Entwicklung eines "Wir-Gefiihls"
extrem wichtig, da dieses dazu beitragt, auch in
vermeindlich schlechten Zeiten des Vereins einen
gewissen Mitgliederstamm 'bei der Stange" zu
halten. Die Angebotsschwerpunkte, die an

anderer Stelle schon diskutiert sind, sollen sich




also auf hohem Qualitétsniveau an den Beddirf-
nissen der Mitglieder und den zu erforschenden
Bediirfnissen noch zu gewinnender Mitglieder

ausrichten.

Traditionelle Zielsetzungen, die in der Regel im
Einklang mit lokalen Besonderheiten zu sehen
sind, gilt es zu berlcksichtigen. Fragen sind zu
stellen etwa nach Mitbewerbern aus dem eige-
nen Lager (DLRG !) oder vergleichbaren Ver-
einen. Dabei ist es auch denkbar, daB mit ver-
gleichbaren Vereinen oder Abteilungen Ab-
sprachen Uber Kooperationén getroffen werden,
die von beiderseitigem Nutzen sind. Dariber
hinaus wird es sich - namentlich in GroBstédten -
ergeben, daB lokale Beziige hergestellt werden,
wenngleich insbesondere im Leistungsport bei
leistungsméBig hochstehenden Vereinen diese
Bezlige verwischen und das Einzugsgebiet fiir

die unterschiedlichen Angebote differiert.

Dabei muB in der GroBstadt sicherlich stadt-
teilbezogen gearbeitet werden, da gerade den
jungeren Mitgliedern lange Wege nicht zugemu-
tet werden sollten. DaB die Verfligbarkeit von
Ubungsstétten dabei eine nicht zu iibersehende
Rolle spielt, ist klar. Auch ist die Qualitat und der
Umfang des Angebotes zweifelsohne von der
Anzahl und Qualifikation der Ubungsleiter abhén-

gig.

Bei der Abhéngigkeit von der Qualitdt des zur
Verfiigung stehenden Personals nehmen wir
noch einmal Bezug auf die Unterschiedlichkeit
von haupt-, neben- und ehrenamtlichen Mit-
arbeitern. Der Verein, der erfolgreich sein will,

wird bemiiht sein, eine gesunde Mischung aus
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diesen unterschiedlichen Varianten zu finden.
Dabei orientiert sich diese Mischung in der Regel
an dem finanziell Machbaren. Es ist auBerdem
sehr wichtig, in der ehrenamtlichen Vereins-
leitung (Vorstand) ein Engagement zu férdern,
das sich lohnt. Dabei kann das Lohnendée in
oSffentlicher Reputation, in Befriedigung durch die
Arbeit selbst, oder auch in einem finanziellen
Anreiz bestehen. Nach unserer Auffassung wére
es geradezu fatal, wenn ein allzu groBer sozialer
Unterschied oder ein allzu groBer Unterschied in
der Stellung zwischen Helfer und Ubungsleiter,
dem Kampfrichter, dem Kassierer und dem
Geschéftsfihrer bestehen wiirde. Im Gegenteil
muB die Vereinsleitung anstreben - und dies ist
insbesondere von der Seite der nebenamtlichen
Trainer, die ja heute noch das Hauptkontingent
der Mitarbeiter stellen anzustreben - daB ein
Gleichklang aller Mitarbeiter, gleichgliltig ob sie
entlohnt werden oder nicht, gleichgiiltig ob sie
gewdhlt oder bestellt sind, besteht. Es soll nicht
unbedingt die absolute Harmonie hier herauf-
beschworen werden, jedoch ist ein konstruktives
Arbeitsverhaltnis eine wichtige Voraussetzung.
DaB fiir gewahite Amter die in der Regel demo-
kratische Legitimation anzustreben ist, versteht
sich von selbst. Wir vertreten auch nachdriicklich
die Auffassung, daB diese demokratische Legiti-
mation Vorbildfunktion fiir die Gesamtstruktur

des Vereines haben sollte.

Starke Ménner oder starke Frauen, die - unter
welchen Umstanden auch immer - an der Spitze
stehen und in einer Art dirigistischem Regime
Vereine fiihren, sollten der Vergangenheit ange-
héren. Sozialmanagement konnte das Wort in

etwa umschreiben, mit dem ein Verein gefiihrt



werden sollte. Hier ist auch noch einmal in einer
Art Querverweis darauf Bezug zu nehmen, daB
die Qualifikation aller Mitarbeiterkategorien ein
Anliegen des Vereins sein muB, da nur so eine
hohe Qualitat erreichbar ist, die wiederum ein

attraktives Angebot urséchlich bedingt.

Auch im Schwimmsport und seinen Ausgestal-
tungsformen hat sich in letzter Zeit der Breiten-
sport als Moglichkeit der Mitgliedergewinnung
und Erhaltung stark in den Vordergrund gescho-
ben. Oftmals hat dabei die irrige Auffassung
Platz gegriffen, daB Leistungs- und Hochlei-
stungssport etwas vollig anderes seien als der
Breitensport. Wir sind der Auffassung, daB genau
das Gegenteil der Fall ist: DaB3 in einer Art Pyra-
mide das gesamte Leistungspektrum des Vereins

Zusammenpassen mu B.

Haben wir an anderer Stelle bereits darauf
hingewiesen, daB Leistungssport und Hochlei-
stungssport Aushéangeschild sind, so sind sie
auch Motiv fiir junge Sportler dorthin zu streben
und es den bereits Erfolgreichen gleichzutun. Die
bereits angesprochene Identifikation mit dem
Verein und mit dem Club, kann insbesondere
dann erzielt werden, wenn das Zugehdrigkeits-
gefiihl gefordert wird. Jeder Mensch mdchte
"dazugehdren” und er mochte sich gerne mit
einer erfolgreichen, leistungsbetonten Gruppe
identifizieren. Insofern ist es in diesem Zusam-
menhang noch einmal wichtig, darauf hinzuwei-
sen, daB die erzielten Leistungen auch in der
notwendigen Form offentlich gemacht werden
missen, wobei sowohl die vereinsinterne Offent-
lichkeit als auch die allgemeine 6ffentlichkeit hier

eine wesentliche Rolle spielen.
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Wie kann man den nun personlich negativen
Stromungen in einem Verein begegnen ? Kennt
ihr nicht den notorischen Miesmacher ? Das
Vereinsmitglied, das an allem und jedem her-
ummeckert, selbst aber nicht bereit ist, positiv
zum Geschehen beizutragen ? Wir meinen, daB
solche Erscheinungen zwar in allen Vereinen hin
und wieder vorkommen, daB es aber gemein-
sames Bemuhen sein muB, alle positiv fir den
Vereinszweck einzustimmen. Treffen Sie einmal
eine solche Vertreterin/einen solchen Vertreter
dieser Spezies, so ergeben sie einfach die 10
Gebote fiir notorische Miesmacher, die wir gerne
aus dem Sportorgan des Wiirttembergischen

Landessportbundes ibernehmen:

Wie tétet man einen Verein ?

sicke Jeite 21

Zum AbschluB unserer zugegebenermaBen in
einigen Teilen weitreichenden Betrachtungen,
mochten wir noch einmal auf die zentrale Rolle
des Trainers zu sprechen kommen. Wir haben
uns gemeinsam die Frage vorgelegt, ob der
Trainer oder die Trainer in ihren Vereinen, Clubs
oder Abteilungen eine zentrale Rolle einnehmen.
Wir beunéilen dies selbstversténdlich aus unserer
beider Trainertatigkeit und unserer Tétigkeit als
Vorstandsmitglieder in einer Trainervereinigung.
Dazu sind die Fragen zu stellen: Was ist der
Trainer denn ? Welche Qualifikation hat er ? Ist

er professionell oder hobbyméBig ausgebildet ?

Ist wichtiger als seine hohe Qualifikation seine
Akzeptanz und seine Stellung im Verein ? Spielt
nicht gerade das Verhéltnis zu Aktiven und der
Elternschaft eine Rolle ?




Wir meinen, daB zukiinftig und zunehmend der
Trainer zentrale Aufgaben im Verein ibernehmen
wird. Er wird Dreh- und Angelpunkt fiir sportliche
Aktivitéten sein, wobei wir nicht nur den Trainer
fur die Leistungs- oder Hochleistungsgruppe
meinen sondern auch den Ubungsleiter, der
Wassertrdger fir den Cheftrainer sein wird.
Assistenztrainer sind gleichermaBen gemeint wie
die Kolleginnen und Kollegen, die in der Schwim-

Schwimmausbildung tétig sind.

Es wird dem Trainer angelegen sein mussen,
seine Kolleginnen und Kollegen, die dhnlich wie
er daran arbeiten, auf ein bestimmtes System
einzuschworen, die Grundlagen seiner spéteren
Arbeit in die Schwimmausbildung zu legen.
Insofern muf3 er auch mit seinem Vorstand und
den ehrenamtlichen Mitarbeitern einen Konsens
darlber erzielen, daB er die zentrale Rolle in der
Schwimmausbildung ganz allgemein spielt. Das
heiBt, seine Grundsétze missen mit allen ande-
ren Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern diskutiert
sein und es muB ein konsensfahiges Konzept
vorgelegt, diskutiert und gemeinsam beschlos-
sen werden. Alle, ihn oder sie selbst einge-
schlossen, mussen sich diesem Konzept ver-
pflichtet fihlen und missen auch insbesondere
auf feste Regeln liber den Umgang miteinander,
aber auch Uber die Behandlung von Kindern

und Jugendlichen verpflichtet werden.

Nur eine ganzheitliche Betrachtung der jungen
Menschen, die uns als Trainern anvertraut sind,
und dies Uber die Trainerschaft éines Clubs oder
Vereins gemeinsam, wird auf Dauer eine erfolg-
reiche Arbeit sichern. DaB der Trainer dariber

hinaus bemiiht sein muB, soviel Hilfe zu erhalten,
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daB er nicht mit administrativen oder organisato-
rischen Aufgaben uberfrachtet wird, versteht sich
von selbst. Er muB die notwendigen Kompeten-
zen, z. B. die der Mannschaftsaufstellung und die
der Wettkampffestiegung haben, andererseits
wird er sich auch auf das finanziell Machbare,

auf ein Budget verpflichten lassen missen.

Wir wollen nicht abschlieBend beantworten, ob
der Trainer eher Freund und Berater oder Vor-
gesetzter, Chef und Autoritétsperson ist. Jedoch
erscheint es uns wichtig, daB3 er eine natlrlich
erworbene Autoritat besitzt und nicht etwa eine
gestelzte, aufgesetzte Autoritédt, die sich allein
aus seinem Amt herleitet. Er wird sich um eine
Vertrauensbasis innerhalb des Vereins mit allen
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern, mit dem
Vorstand einerseits aber auch zu den Aktiven
und den Eltern selbst bemiihen mussen. Das
richtige Verhéltnis von Néhe und Distanz zu den
ihm anvertrauten jungen Menschen ist dabei eine
wichtige Voraussetzung fir eine erfolgreiche

Arbeit.

Der Trainer selbst muB Vorbild sein, wir meinen
insbesondere damit, daB er den von ihm erwarte-
ten Sportgeist, die von ihm erwartete FairneB
vorleben muB. Wir denken schon, daB seine
Lebensweise sich von der seiner Aktiven unter-
scheiden darf, aber er muB sich stets dariber
bewuBt sein, daB er aus Schwimmern keine
Leistungstrager mit Gewalt "machen" kann. Er
muB vielmehr wissen, daB er den Weg aufzeigen
kann, daB aber jeder Aktive diesen Weg selbst
gehen muB. |hm die einfachsten Mdglichkeiten
aufzuzeigen, ihm den Lohn zu beschreiben, den

ihn erwartet, und ihn auf die gesundheitlichen,



sozialen und gesetzlichen Folgen seines Tuns
hinzuweisen, ist Aufgabe des Trainers. DaB er
darliber hinaus sein "Handwerk" versteht, ist
wiederum Aufgabe der Vereinsfiihrung, die dafiir
Sorge tragen muB, daB gut ausgebildete Trainer
und Ubungsleiter zur Verfiigung stehen, und daB
diese auch die Moglichkeit haben, sich in standi-
ger Fort- und Weiterbildung mit den modernsten
Kenntnissen unseres Sports vertraut zu machen.
Andererseits missen sie auch in der Lage sein,
ihr eigenes Tun stidndig zu hinterfragen und

kritisch sich selbst zu Uiberprifen.

Stellt man sich die Frage, wie zukinftig der
Trainer in Vereinen beschéftigt wird, so ist dies
sicherlich wieder ausschlieBlich von der Struktur
eines Vereines und der Aufgabenstellung abhén-
gig. Es wird sicherlich nebeneinander haupt- und
nebenamtliche Trainer geben, viele werden sich
auch noch als Manager betétigen und bei eini-
gen wird die Verwaltungstétigkeit zusétzlich zu

der Betreuung der Aktiven hinzukommen.

Wir mochten die Diskussion um den Trainer
speziell in unseren Schwimmvereinen abschlie-
Bend mit einem Artikel beantworten, den Fred
Wachholder bereits 1975 in seinen Grundziigen
entwickelt hat und der nach unserer gemein-
samen Auffassung bis heute an Aktualitét nicht

verloren hat:

In einer Zeit, da Trainer und L"Jbungsleiter von
Fachverbéanden, von Akademien sozusagen aus
der Retorte produziert werden, beschéftigt ma-
chen Trainerkameraden - soweit ihnen der
HobbystreB, ihre durchweg gut ausgelastete

Freizeitbeschéftigung Schwimmtrainer Zeit und

Lust dazu laBt - der Fragenkomplex: Wie sind wir
Trainer 7 Wie sieht man uns, und was missen

wir tun, um erfolgreich zu sein ?

Wenn heute hier erneut ein schon vor langer Zeit
verfaBter Beitrag dazu geliefert wird, so erhebt
dieser gewif3 keinen Anspruch auf Vollstédndig-
keit, jedoch soll jeder wissen, daB es bestimmt
kein leichtes Unterfangen war, in einer Art Selbst-
darstellung lber uns zu sprechen. Viele Men-
schen in der heutigen Zeit, selbst wenn sie zu
den bewuBten Anhédngern einer Sportart geho-
ren, féllt die Deutung des Begriffs Trainer recht
schwer. Sie wissen aus Publikationen, daB in
Verbindung mit mehr oder weniger guten Mann-
schaften und Einzelsportlern ein Trainer mit von
der Partie ist. Man sieht und hért auch bei Er-
eignissen der groBen, von Massen umjubelten
Sportarten, daB im Falle des Erfolgs der Mann-
schaft oder des Sportlers der Trainer triumphal
mitgefeiet wird und dessen Wort in diesem
Augenblick aktueller behandelt wird als des eines
Staatsmannes. Auch wei man, daB im Falle
eines MiBerfolges der Trainer oft als der zuerst
Schuldige abgestempelt wird. Uber die Flle, in
denen Trainer in demitigender Weise abqualifi-
ziet werden, wird dem Normalbirger meist

wenig bekannt.

Neben viel Freude am Erfolg und an der Sache
kann also auch ein gerittelt MaB an Tragik den
taglichen Weg eines Trainers begleiten. Auf
seinem Weg nach oben oder unten ist er von
mehr als seinem.Kénnen, Wollen und dem Talent
anderer Menschen - eben den von ihm trainier-
ten Sportlern - abhangig. Ein aktuelles Buch,

modernstes Nachschlagewerk unserer Zeit, sagt




lber uns Trainer: "Hochqualifizierter Ubungsleiter
mit den Kenntnissen eines Sportlehrers, der sich

auf eine Sportart spezialisiert hat".

Angesichts der Tatsache, daB wir Trainer noch
heute oft genug von unbedachten Mitmenschen
unserer Zeit bei irgendwelchen Begegnungen als
verriickte Wunderlinge oder fachidiotische Wirr-
kopfe und Fanatiker, oder auf der anderen Seite
als Zauberer einer symbolischen Manege ange-
sehen werden, mochten wir im Nachfolgenden
versuchen, etwas Uber die Aufgaben und Pilich-

ten der Trainer zu konkretisieren.

Ein Trainer soll ein guter Pddagoge, Sportlehrer
und Erzieher sein. Zum Personenkreis, der
EinfluB auf einen Sportler oder eine Mannschaft
nimmt, gehoren der Trainer, die Eltern, die
Vereinsleitung, der Verband, Mazen und andere
Sportfreunde. Dies alles haben die Trainer in
diesem AufriB des Vereins 2000 bereits ange-
sprochen. Hier ist der Trainer die Hauptperson,
der Organisator, Leiter und Vollstrecker aller
Aktivitaten. Unsere Arbeit (das Training) mit dem
Sportler ist eine péddagogische Tétigkeit. Die
Heranbildung eines echten Sportlers und die
Erzielung bestméglicher Ergebnisse haben zwei
Aspekte: den ethisch-moralischen und den
technisch-sportlichen. Beide Aspekte sollen im
nachfolgenden Unterabschnitt behandelt werden:

Der Trainer als Padagoge

Als erster Aspekt ist fir das Handeln und Vorge-
hen des Sportlers vor allem die ethische und
gesellschaftliche Verpflichtung wegweisend. So

wird das Wissen geweckt, um die bedeutsame
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Rolle des Sports in der kérperlichen Entwicklung
(das ehtisch-moralische Engagement). Dies
verlangt dem Sportler nicht nur auf dem Sport-
platz oder im Schwimmbad eine vorbildliche
Lebens- und Verhaltensweise ab, sondern auf-
erlegt ihm in seinem téglichen Wirken, im Trai-
ning, in seiner Arbeit, in seiner Schule und seiner
Umgebung auBerhalb des Sportes eine bewuBte
Disziplin. Das ethisch-moralische Engagement
umschlieft auch, daB der Sportler seine Rolle in
der Reprasentation des Vereins, der Stadt, der
Landesfarben versteht, also das Mannschafts-
bewuBte, das NationalbewuBte das kollegiale
Verhalten, das Fair-Play im Wettkampf, die hohen
sportlichen Werte !

Der zweite Aspekt ist der sportlich-technische
Wert. Hierunter ist die Forderung und Ausbildung
der Talente und Fahigkeiten, die Vervollkomm-
nung der motorischen Eigenschaften, Entwick-
lung des Willens und der Energie und der Kon-
zentration der Lebenskréfte zu verstehen. Um
dies zu realisieren, muB der Sportler alle Er-
fordernisse des Schulungsprozesses ermégli-
chen und dariiber hinaus die L6sung entstehen-
der personlicher Probleme sichern. Eigenschaf-
ten eines Leistungssportlers erringt der Aktive
nur durch Training, welches auf die Teilnahme an
Wettkdmpfen und auf die Erzielung bestmégli-
cher Ergebnisse ausgerichtet ist. Dazu gehort
nicht nur die kérperliche Entwicklung sondern
auch die mentale, die des Geistes, so daB er in
der Lage ist, das ihm korperlich Angebotene
auch zu verarbeiten. Eine Zahl von neun Pilicht-
bereichen bestimmt unseres Erachtens die Arbeit
eines durchschnittlich erfolgreichen Trainers.

Diese Bereiche der Pilichten eines Trainers,



méchten wir im nachfolgenden Unterabschnitt

naher bezeichnen:
Die Pflichten eines Trainers

1. Erkennung der Sportler, ihrer Talente und
Fahigkeiten und die Arbeit mit ihnen zur
Steigerung der sportlichen Resultate, der
Lebensfreude und der Erziehung.

2. Jederzeit ansprechbar sein als Freund oder
Vater (oder anders definiert als Helfer oder
Vertrauensperson) fiir alle personlichen

Belange des Aktiven.

3. Die gemeinsame Analyse mit dem Sportler
von guten und schlechten Wettkampfresulta-

ten.

4. Die Sorge um die Gesundheit der Sportler,
standiger Kontakt mit Arzten und ggfs. Wis-

senschaftlern.

5. Aufbau des VerantwortungsbewuBtseins,
Férderung der Fertigkeiten und die Beach-

tung des sportlichen Regelements.

6. Die Sorge um die regelmaBige Teilnahme

des Aktiven am Training.

7. Fir den Einzelsportler oder der Mannschaft
Verantwortung tragen bei Weisungen und
Forderungen von tibergeordneten Institutio-

nen (Vorstand, Verein, Verband usw.).

8. Systematische Fiihrung der Schulungs-

dokumentation, die eine sténdige Analyse

des Charakters des Sportlers und der mit
ihm durchgefiihrten Arbeit erméglicht.

9. Systematische Weiterbildung der eigenen
Person und laufender Erfahrungsaustausch

mit Trainerkolleginnen und -kollegen.

Um diese Pflichten erfilllen zu kénnen, bedarf es
einer Reihe von Eigenschaften, die man zum Teil
aus seinem Personlichkeitsvolumen sein Eigen
nennen kann, die man sich in der Ausbildungs-
und Erfahrungszeit erarbeitet und angeeignet hat
und die man sich vielleicht noch erarbeiten kann,
will oder muB. Hier sollte jeder individuell und
sehr selbstkritisch mit sich umgehen. Nachfol-
gend mdchten wir in einem weiteren Abschnitt

unsere Meinung dazu sagen.
Die Eigenschaften eines guten Trainers

Ein Trainer sollte gefiihlsméBig sicher sein. In
seinen Entscheidungen und seinem AuBeren
sollte er eine reife Erscheiung machen. Als
Ergebnis seiner Erfahrungen, die sich meistens
Uber Jahre hin entwickelt haben, oder die er sich
im begabten Fall auch iber eine kiirzere Zeit
schnell angeeignet haben kann, wird er in der
Lage sein, Dinge objektiv zu sehen und verniinfti-
ge Ideen, daraus zu formulieren. Seine Aus-
drucksweise soll im Sprachgebrauch sehr ein-
fach und versténdlich sein. Er soll bereit sein,
Ideen auszuprobieren, den Rat anderer an-
zuhdren, um daraus firr sich und seine Truppe
den groBten Nutzen zu ziehen. Er soll immer
offen fir neue erprobte Methoden sein. Der
erfolgreiche Trainer ist eine Personlichkeit mit der

Fahigkeit, vorauszudenken und zu planen. Seine




Pléne, obwohl in gewissen Grenzen flexibel, sind
klar, prézise und kiimmern sich auch um Details.
Damit gekoppelt ist eine psychologische Aus-
dauer. Der Coach, der vorausplant, muB auch
die Ausdauer besitzen, seinen Plan zu verwirkli-
chen. Daher muB er auch Geduld haben, sich
einer Sache oft und sehr lange zuzuwenden.
Diese Geduld wird ihm h&ufig sehr schwer fallen,
denn manchmal kann es sehr lange dauern, bis
er den Erfolg seiner Arbeit sieht. Daher muB er
irgendwo ganz tief in sich den Wunsch tragen,
erfolgreich zu sein. Das Verlangen, an die Spitze
in seinem Metier als Trainer zu kommen, das
beste aus sich herauszuholen, ist unbedingt
erforderlich. Das soll nicht heiBen, daB er sich
dabei auf seinem Weg liber alle und iiber alles

hinwegsetzen darf.

Der Trainer muB3 ein Gewissen haben, das aktiv
funktioniert und sensibel ist, damit er zwischen
Recht und Unrecht, richtig und falsch unter-
scheiden kann. Er muB ehrlich und vertrauens-
wiirdig sein, d. h. man muB sich auf ihn verlas-
sen kénnen. Er muB offen sein, damit die ande-
ren sehen, wie er wirklich ist. Eine weitere we-
sentliche Eigenschaft ist die Ruhe, die er auszu-
strahlen hat. Er wird StreB aushalten kénnen
missen und dabei nie zeigen, daB er Sorgen
hat. Seine Angste wird er denen, die er trainiert,

nicht vor einem Wettkampf zeigen.

Als Trainer wird er es sein, der die Verantwor-
tung libernehmen will. Er wird Wert darauf legen,
daB seine Entscheidungen ausgefiihrt werden. Er
wird auch Verantwortung fiir andere iberneh-
men; er wird dominierende Persénlichkeit sein

und nicht so leicht Gefiihlsanwandlungen nach-
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geben. Er wird von seinen Aktionen Uberzeugt
und bereit sein, seine Uberzeugungen zu vertei-
digen. Ein Trainer, der korrekten Prinzipien
gefolgt ist, wird auch einem korrekten Kurs

folgen.

Wettkampfschwimmen ist ein Sport besonders
fur jugen Menschen und der Trainer darf nicht
vergessen, daB er direkt verantwortlich fiir das
Wachstum und die ausbalancierte Entwicklung
eines Kindes ist. Als Erzieher kimmert er sich
um die physische, moralische, soziale und
intellektuelle Weiterbildung des Kindes und des
Jugendlichen in gleicher Weise, wie der Lehrer.
Es besteht kein Zweifel, daB der Trainer sehr viel
tun kann, die physische Kraft des Kindes und
des Jugendlichen weiterzubilden. Schwimmen ist
eine physische Aktivitat, die der Gesundheit im
Wasser wie auf dem Land sehr dient. Kraft und
Ausdauer sind die wesentlichen Faktoren. Moral-
isch muB der Trainer in der Lage sein, mit einem
Wertsystem ein Beispiel zu setzen, das von der
Gesellschaft akzeptiert ist. Werte des Fair-Play,
die mit einem wahren Sportsmann verbunden

sind, stehen im Mittelpunkt. Diese Werte kénnen

durchaus auch einen Motivationsfaktor dar-
stellen.
Der Trainer sollte seinen Schwimmern ihre

Aufgabe als Reprasentanten ihres Sports, ihres
Landes, ihrer Kultur gegentiber der Gesellschaft
klarmachen. Sport ist ein lebendiger Bestandteil
unserer Kultur und ein guter Wettkampfschwim-
mer wird dazu beitragen, das nationale Prestige
zu wahren, besonders wenn die Schwimmer die
Hohen eines internationalen Leistungsstandards

erreicht haben sollten. Schwimmen hat einen



ethischen Kodex, Regeln die von allen Schwim-
mern akzeptiert werden: hofliches Benehmen,
Selbstkontrolle, Bescheidenheit im Sieg, die
Hinnahme von einwandfreien Entscheidungen
des Kampfgerichts, Bescheidenheit im Erkennen
der eigenen Grenzen. Der Trainer muB3 helfen,
seinen Schwimmern ordentliche Umgangs- und
Verhaltensformen zu vermitteln und sie inspirie-
ren, ein hohes MaB an sich auch auBerhalb des

Schwimmbeckens anzulegen.

Der Trainer muB auch bereit sein, eine legitime
Einschrankung der Interessen seiner Schwim-
mers fir ihren Sport hinzunehmen. Wenn der
Schwimmer élter wird, wird der Druck der Schu-
le, der Universitét, der Ausbildung schwerer. Die
intellektuelle Entwicklung des Kindes und des
Jugendlichen ist flr sein spéteres Leben beim
heutigen Stand der technischen Entwicklung
lebenswichtig. Schwimmen darf nicht auf Kosten
der intellektuellen Entwicklung lber alle MaBen
forciert werden. Der Trainer ist fiir eine sinnvolle
Relation von beidem verantwortlich. Manchmal
wird er sich auch mit der Schule in Verbindung
setzen missen und ein Kind, das aufgrund des
intellektuellen Drucks der Schule ungliicklich ist,
wird schlecht schwimmen. Dieser Druck muB
ausgeglichen werden, manchmal auch auf
Kosten einer besseren Schwimmleistung. Der
Trainer sollte regelmaBig Uberpriifen, daB das
Training keine negativen Auswirkungen auf die
intellektuelle Entwicklung des Kindes und des
Jugendlichen hat, so daB das Kind/ der Jugendli-
che seine Zeit verninftig einteilt, sein Leben
ordentlich ausbalanciert und fortschreiten kann.
Er darf nicht vergessen, daB das Kind und der

Jugendliche jung und unfertig sind und einen
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psychischen Schaden nehmen kénnen, wenn sie
nicht richtig behandelt werden. Er kann Kinder
und Jugendlichen beibringen und vorleben, ihr
Leben zu ordnen, ihr Kréfte richtig einzusetzen,
fur sich selbst verantwortlich zu werden, immer
weniger vom Trainer abhéngig zu sein, fiir sich
selbst zu denken. Eins seiner Ziele muB3 auch
sein, sich, auf die Zukunft gesehen, weitgehend
entbehrlich zu machen und die ihm anvertrauten
Menschen zur Selbstandigkeit anzuhalten und zu

erziehen.

Als Erzieher wird der Trainer dann fiir die Ent-
wicklung der Personlichkeit mit verantwortlich
sein, gepaart mit der Entwicklung eines gesun-
den VerantwortungsbewuBtseins. Um diese
Aufgaben erflllen zu kdnnen, sollte sich der
Trainer der damit verbundenen Probleme bewuBt
sein. Er muB ein echtes Verstandnis fiir seine
Schwimmer und ihrer Anliegen und No6te haben
und ihre Individualitdt beriicksichtigen. Er muB
ihre Gefuhle, ihre Ambitionen und Ziele verstehen
und achten und gleichzeitig mit den Problemen
des Heranwachsens vertraut sein, mit den Pro-
blemen der psychischen Belastung, um ihnen
so in vieler Weise helfen zu kénnen mit Rat-
schldgen, die sie ohne weiteres bereit sein

werden aufzunehmen.

Zum SchluB méchten wir noch bemerken: Man
wird nun sagen, vieles sei in dieser Darstellung
in Superlativen gezeichnet. Die hier charakteri-
sierte Trainerpersonlichkeit misse wohl ein
Ubermensch sein. Hierauf méchten wir ant-
worten: Wie jeder andere Mensch ist auch ein
Trainer ein Mensch, der mit kleinen und groBen,

mehr oder weniger liebenswerten Fehlbarkeiten
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HELMUT REITZ

ARBEITSRECHTLICHE ASPEKTE FUR UBUNGSLEITER UND SCHWIMMTRAINER

I. EINLETTUNG

Die Praxis unterscheidet im wesentlichen zwischen vier Fallgruppen, die in der
nachfolgenden Betrachtung Beriicksichtigung finden sollen.

. Hauptamtliche Trainer
. Honorartrainer

. Vereinstrainer

. Sporthilfen

oW N =

1.)

Hinsichtlich des hauptamtlichen Trainers ergeben sich keinerlei Unterschiede zu
einem sonstigen Arbeitsverhdltnis.

Der hauptamtliche Trainer ist Angestellter des Vereines, der am Rechtsleben
auch durch die Anstellung von Mitarbeitern teilnehmen kann und demgeméf fir das
Gehalt sowie auch die Abfithrung von Sozialversicherungsbeitrégen und Steuern
verantwortlich ist.

Demgenéif liegen auch die steuerlichen Konsequenzen im Rahmen der sonstigen
Anstellungsverhdltnisse in der freien Wirtschaft und ergibt sich, daf die
Haftung fiir eigenes Verschulden in allgemein arbeitsrechtlichen Grundlagen
folgt.

Im Falle einer eigenen Verletzung ist der hauptamtliche Trainer als
Arbeitnehmer geschiitzt.

2.)

Anders stellt sich die Situation beim Honorartrainer dar.

Hier handelt es sich um eine Tdtigkeit, die als selbstédndige Tdtigkeit ausge-
staltet ist.

Demgenéif muf in der entsprechenden vertraglichen Gestaltung zwischen Verein und
Honorartrainer auch deutlich werden, daB eine Weisungsgebundenheit, wie



des Lebens und seiner Persénlichkeit behaftet
ist. Mit diesen kann und muB er leben, auch
wenn er als Trainer nach hoher Vollkommenheit
strebt. Wichtig ist, daB er Mensch bleibt und fiir
seine Aktiven auch als Kamerad ansprechbar ist.
Dies einmal auszusprechen, war einer der wich-
tigsten Griinde, diesen Beitrag von Fred Wach-
holder noch einmal an das Ende des von uns

frisses zu stellen. Ein anderer
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Grund war, einen AnstoB dafiir zu geben, daB
jeder von uns ab und zu einmal Bilanz zieht iiber
sich und sein Tun. Vielleicht fiihrt dies dazu, daB
man revidiert, wieder mehr an seiner Weiter-
bildung arbeitet, sein Wissen erweitert und
wieder mehr mit Kolleginnen und Kollegen im
Erfahrungsaustausch spricht. Keinem von uns

wird dies schaden.

1. Gebot

2. Gebot

3. Gebot

4. Gebot

5. Gebot

beherrscht wird.
6. Gebot

gesagt hat.
7. Gebot

9. Gebot

10. Gebot

Zehn_Gebote_flir notorische Miesmacher

Wie titet man einen Verein?

Bleibe grundsatziich jeder Versammlung fern. LaBt sich Dein Erscheinen
aber wirklich nicht vermeiden, dann komme zu spat.

Wenn Du schon zu einer Versammiung gehst, dann finde Fehler in der
Arbeit der Vorstandsmitglieder, vorwiegend in der des Vorsitzenden.

Lasse Dich nie far ein Amt oder einen AusschuR benennen oder wahlen.
Es ist viel leichter zu kritisieren, als irgend etwas selbst zu tun. Sei jedoch
stets beleidigt, wenn Du far ein Amt nicht benannt wirst.

Wenn Dich der Vorsitzende bittet, Deine Meinung zu einer wichtigen
Angelegenheit zu duRern, dann sage ihm, daR Du nichts zu sagen hast.
Spater erzéhle jedem, was eigentlich hétte getan werden missen.

Mache nichts selbst. Wenn andere Mitglieder Gemeinschaftsarbeiten
verrichten, dann grolle und erklare, daR der Verein von einer Clique

Hore grundsatzlich nicht zu und sage spéter, daR Dir niemand etwas

Stimme mit allem Gberein, was wéhrend der Versammlung gesagt wird
und erklare Dich nach dem SchluBwort damit nicht einverstanden.

Beanspruche die Annehmlichkeiten, die Du durch die Vereinszu-
gehdrigkeit erlangen kannst, doch trage selbst nicht dazu bei.

Wenn Du gebeten wirst, Deinen Beitrag zu entrichten, dann empore
Sich uber eine solche Frechheit.

Wenn Du diese Punkte stets beherzigst und viele mit Dir, kannst Du
gewil sein, daR wir die Auflésung des Vereins bald beschlieRen werden.

[Aus .Der Sport”, Organ des Wurttembergischen Landessportbundes)
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ansonsten im Arbeitsverhdltnis {iblich, weitestgehend ausgeschlossen ist.

Andernfalls ergibt sich, daf iiber den Umweg einer Auslegung dieses Vertrages
sodann doch ein Arbeitsverhdltnis im Sinne einer Anstellung angenammen wird mit
der Folge, daf sich sozialversicherungsrechtliche und steuerrechtliche
Konsequenzen dergestalt ergeben, daf entsprechende Betrdge abgefiihrt werden
miissen.

Wird auf eine entsprechende Freistellung und Freiheit von Weisungsgebundenheit
des Trainers jedoch ausreichend geachtet, so handelt es sich, wie bereits
ausgefiihrt, um ein selbstédndiges Arbeitsverhdltnis.

In steuerlicher Hinsicht bedeutet dies, dap der Trainer selbst fiir die
Versteuerung seiner Einnahmen zu sorgen hat.

Im Rahmen der steuerlichen Beurteilung ist demgemdf auf § 3 Ziffer 26 des
Einkammenssteuergesetzes (EStG) hinzuweisen.

Einkiinfte aus nebenberuflicher Tdatigkeit in Hohe von DM 2.400,00 j&hrlich
unterliegen nicht der Einkommenssteuer, soweit als weitere Voraussetzung
erfiillt ist, dap nicht mehr als 6 Stunden durchschnittlich wichentlich an
Arbeitsleistung erbracht werden.

Daneben ist zu beachten, daf die Tdtigkeit im Rahmen des begiinstigten Zweckes
des Vereines ausgefiihrt wird.

Liegen diese Voraussetzungen bzw. eine der Voraussetzungen nicht vor, so hat
der Honorartrainer die Einkiinfte gemdf § 18 EStG zu versteuern.

Dann allerdings kann er auch sogenannte Betriebsausgaben in Abzug bringen.
Zu diesen zdhlen sowohl Fahrtkosten als auch sonstige Sachkosten, die er
aufwenden muB, um seiner Bet&dtigung nachzugehen.

Mit der Einhaltung dieser Mindestbetrdge entfdllt auch jedes Bediirfnis zu einer
Abfiihrung von Sozialversicherungsabgaben.

Hinsichtlich der Haftung fiir Fehlleistungen des Trainers oder Schiden, die dem
Trainer entstehen, wird an spdterer Stelle noch eingegangen werden.
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3.)

Der sogenannte Vereinstrainer ist ein solcher, der sich bereit erklirt,
stundenweise oder aufgrund pauschalierter Bezahlung dem Verein zur Verfiigung zu
stehen, um Trainertdtigkeiten auszufiihren.

Der Unterschied zum Honorartrainer besteht allenfalls darin, dap die Tdtigkeit
des Vereinstrainers unregelmdfiger ist.

Ansonsten ergibt sich, daf zum Honorartrainer Gesagte in entsprechender Art und

Weise.

Fiir beide Fallkonstellationen kommt jedoch weiter auch in Betracht, dap gem. §
40 a EStG eine pauschalierte Versteuerung eines festgesetzten Honorars erfolgt.

Dabei ist zu beachten, dap sowohl in sozialversicherungsrechtlicher als auch in
lohnsteuerrechtlicher Hinsicht der Maximalbetrag sich jéhrlich &ndert.
Derzeit ist der sogenannte Freibetrag mit DM 580,00 angesetzt.

Daneben k&nnen dem Honorar- oder Vereinstrainer die Fahrten zwischen Wohnung
und Trainingsstdtte und sonstige Reisekosten steuerfrei gem. § 3 Ziffer 16 EStG
ersetzt werden.

Hinsichtlich der Haftung fiir Fehlleistungen dieser Gruppe von fiir den Verein
Tatigen ergibt sich, daf der Verein in einer weiter unten beschriebenen Art und
Weise Freistellungen vornehmen kann, soweit durch das Verhalten Dritte

- geschadigt werden.

Hinsichtlich der Haftung fiir Schdden, die dem Trainer entstehen gilt, daf
dieser einen Lohnfortzahlungsanspruch im Falle der Krankheit und Verletzung
hat, weitergehende Anspriiche jedoch nur dann geltend machen kann, wenn ein
Schiadiger dafiir zu haften hat.

4.)

Die letzte Gruppe der fiir einen Verein Tdtigen sind die sogenannten sportlichen
Hilfen.
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Dabei handelt es sich um die grofe Zahl von ehrenamtlich t&tigen Mitgliedern
des Vereines, die die Vereinstdtigkeit in nur jeder erdenklichen Art und Weise

unterstiitzen.

Sie kammen als Begleiter fiir Schwimmveranstaltungen ebenso in Betracht, wie als
Hilfen filir den Trainer im tdglichen oder wichentlichen Betrieb.

Diese Hilfst#dtigen verzichten iiblicherweise auf jede Art der Vergiitung und
tibernehmen auch entsprechende Fahrtkosten selbst.

Gleichwohl kammt hier in Betracht, daf3 eine vertragliche Vereinbarung getroffen
wird, um insbesondere im Hinblick auf Haftung fiir Fehler, die durch diese
Hilfskrdfte zu verantworten sind, eine Freistellung herbeizufiihren.

Darauf wird ebenfalls im spdteren noch eingegangen werden.

Zu beriicksichtigen ist hier noch, daf insbesondere im Falle der Erbringung von
Sachleistungen ( Fahrten der Sportler zur Veranstaltungen u. &. ) der Verein
berechtigt ist, Spendenquittungen zu erteilen.

Diese Sachspendenquittungen kdnnen sodann von dem jeweiligen Hilfstdtigen im
Rahmen seiner Steuererkldrung geltend gemacht werden und fithren zumindest zu
einer steuerlichen Entlastung in entsprechender Hthe.

IIT.
Haf' tliche der nebenberuflichen Tdtigkeit im Verein

Die haftungsrechtlichen Aspekte unterteilen sich in zwei grofe Gruppen.
Einerseits ist zu kldren, in welcher Art und Weise der fiir den Verein Titige
haftet, wenn er einem Dritten oder anderem Vereinsmitglied in Ausiibung seiner
Tatigkeit einen Schaden zufiigt.

Die zweite Problemkonstellation ergibt sich, wenn dieser Hilfstdtige in
Ausiibung seiner Tdtigkeit geschidigt wird, ohne daf ein echtes Fremdverschulden
vorliegt.

Fiir die erste Konstellation ergibt sich, daf der Verein fiir Schiden haftet, die
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in Erfiillung von vereinssatzungsméfigen Aufgaben verursacht werden.

Hier kann der Verein durch eine entsprechende Satzung bzw. Satzungsinderung die
Haftung fiir solches Fehlverhalten {ibernehmen, das sich als einfache Fahrl&ssig-
keit darstellt.

Soweit grobe Fahrldssigkeit oder gar Vorsatz festzustellen sind, kammt eine
entsprechende Risikolibernahme nicht in Betracht.

Der Verein selbst kann sodann eine entsprechende Haftpflichtversicherung fiir
sémtliche tdtige Hilfskrdfte abschliefen und damit eine Freistellung insgesamt
erreichen.

Kommt es zu einer Schiadigung des fiir den Verein Tdtigen, so ist immer dann,
wenn ein Beschdftigungsverhdltnis festgestellt werden kann, die MSglichkeit
gegeben iiber die zustdndige Berufsgenossenschaft nach den Vorschriften der
Reichsversicherungsordnung Ersatz fiir eingetretene Schiden zu erhalten.

Auch aus diesem Grunde ist es wichtig, daB die sogenannten Sporthilfen durch
einen Vertrag an den Verein gebunden und sodann durch diesen geschiitzt werden.

Ein Arbeitsverhdltnis kann zwar unter bestimmten Voraussetzungen auch dann
angenammen werden, wenn keine Bezahlung erfolgt und ein Vertrag nicht vorliegt,
es wird hier jedoch empfohlen, eine entsprechende vertragliche Vereinbarung
schriftlich zu dokumentieren.

Ersatzleistungen fiir Sachschéden oder gar Schmerzensgeld werden jedoch von
dieser Unfallversicherung der Berufsgenossenschaften nicht iiberncmmen.

Eine weitere wesentliche Voraussetzung auf Seiten des Vereines ist zu beachten,
in dem dieser dokumentiert, daf eine planméfige, auf Dauer angelegte,
unternehmerische Tétigkeit dergestalt vorliegt, daB der Verein am Wirtschafts-
leben teilnimmt.

Dies kann faktisch dokumentiert werden durch entsprechende Sacheinkiufe und die
bereits mehrfach erwdhnten Abschliisse entsprechender Arbeitsvertrigen.




Iv.

Im Anschluf an die obigen Ausfiihrungen werden drei Vertragsmuster beigefiigt,
die den bereits beschriebenen hauptamtlichen Trainer ( hier der sogenannte
Trainervertrag ), den Vereinstrainer ( sogenannter Honorartrainervertrag ) und
die Gruppe der Vereinstrainer und Sporthilfen betreffen ( sogenannter Aushilfs-
arbeitsvertrag bzw. Erkldrung iiber geringfiigige Beschdftigung ).

Die Vertrdge miissen in ihrer konkreten Ausgestaltung noch durch § 6 der
Antidopingbestimmungen in der Fassung vom 01.10.1993 ergdnzt werden, da den
Vereinen durch den Deutschen Schwimmverband auferlegt worden ist, in jeden
Arbeitsvertrag die entsprechenden Erkl&rungspflichten der Mitarbeiter
aufzunehmen.

Werden diese Voraussetzungen noch zusdtzlich erfiillt, diirfte es sich um
Vertrdge handeln sowohl in sozialversicherungsrechtlicher als auch lohnsteuer-
rechtlicher und haftungsrechtlicher Art und Weise Bestand behalten und damit
die gegenseitigen Interessen des Vereines einerseits und des Hilfstdtigen
andererseits beriicksichtigen.

Es muf3, den allgemeinen Grundsdtzen folgend, zum Schluf der Ausfiihrungen
dringend empfohlen werden, bei konkreten Fédllen die Auskunft eines
Rechtsanwaltes und/oder Steuerberaters einzuholen, um individuelle Einzelheiten
ausreichend beriicksichtigen zu k&nnen.
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Aushilfsarbeitsvertraq
zwischen Verein
und Herrn/Frau
1.
Im Rahmen einer Aushilfstdtigkeit wird Herr/Frau als ..... . beim Verein als
..... tdtig.
2.

Die entsprechenden Aufgaben werden vam vertretungsberechtigten Vorstand

zugewiesen.

3.

Die Arbeitszeit betxdgt tédglich/wichentlich .... Stunden. Die Vergiitung belduft
sich auf ..... DM/Stunde und damit unter Zugrundelegung der vorstehend
vereinbarten Arbeitszeit auf ...... DM monatlich.

Die Parteien sind sich dariiber einig, daB eine Nebenbeschdftigung vorliegt, so
dap hier die steuerlichen und sozialversicherungspflichtigen Bemessungsgrenzen
zu beachten sind.

Die vereinbarte Vergiitung ist zum Ende eines Monats fallig.

4,

Das Arbeitsverhdltnis kann von beiden Parteien mit einer Frist von 1 Woche zum
Ende einer Woche gekiindigt werden. Beide Parteien bleiben Kiindigung aus
wichtigem Grund dariiber hinaus vorbehalten.

5.
Der Mitarbeiter erhdlt im Kalenderjahr .... Tage Urlaub.

6.

Die Parteien sind sich dariiber einig, daff im Krankheitsfall der Arbeitnehmer
verpflichtet ist, unverziiglich den Arbeitgeber zu informieren und eine
Arbeitsunfdhigkeitsbescheinigung vorzulegen.
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7.
Anderungen dieses Vertrages bediirfen ausdriicklich der Schriftform.

8.
Sollten einzelne Klauseln dieses Vertrages unwirksam sein, so hat dies keine

Auswirkung auf die iibrigen Vorschriften.
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Einstellungsvertrag filir Trainer

Zwischen Verein:
und
wird nachfolgender
Trainer- Vertrag

geschlossen:

Zum ........ wird Herr/Frau ...... als ...... .... eingestellt.

Die Aufgabe umfapt die Betreuung und Férderung der Mannschaft als angestellter
Trainer.

Weiterhin ist die Forderung folgender Sportler bzw. Mannschaften und
Abteilungen des Vereins zu iibernehmen:

Der t[i'amer/’l‘ra.l.nerm hat auch Vorbereitungsarbeiten zu iibernehmen und wéhrend
der Wettkdmpfe die Sportler zu betreuen.

Nur der vertretungsberechtigte Vorstand ist weisungsgebunden.
Mannschaftsaufstellungen werden vom Trainer alleine bestimmt.

2.
Es wird ein monatliches Bruttogehalt in Héhe von DM ...... vereinbart.
Félligkeit tritt jeweils am Ende eines Monats ein.

Gemdf den gesetzlichen Vorschriften verpflichtet sich der Verein, bei nicht
selbst verschuldeter Arbeitsunfdhigkeit das vereinbarte Gehalt 6 Wochen
fortzuzahlen.

Dem Trainer werden ..... Tage Urlaub im Jahr gewdhrt. Der Urlaub ist jeweils
mit dem vertretungsberechtigten Vorstand abzustimmen.
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4.
Die Parteien sind sich dariiber einig, daf fiir Reisen, die durch die
Vereinstdtigkeit verursacht werden, Auslagen gemdf den steuerlichen Regelsdtzen

Hierzu ist jedoch erforderlich, daf der Angestellte die Zustimmung des
vertretungsberechtigten Vorstands einholt und umgehend dann die Abrechnung
vornimmt.

5.

Der Angestellte erkldrt, im Besitz der giiltigen Trainerlizenz zu sein. Kopie
der Trainerlizenz wird zu den Personalakten genammen. Sollte die Trainerlizenz
entzogen werden, so verpflichtet sich der Angestellte dies unmittelbar dem
Verein anzuzeigen.

6.
Die Parteien sind sich dariiber einig, daf die Satzungen und Ordnungen des
zustidndigen Verbandes Giiltigkeit haben.

Der Vertrag wird zunidchst auf die Dauer von ....... Jahr/Jahren geschlossen.
Sollte der Vertrag nicht 3 Monate vor Ablauf dieses Termins schriftlich
gekiindigt werden, so verldngert er sich um 1 weiteres Jahr/Jahre.

7.
Die Kiindigung des Vertrages aus wichtigem Grund ist fiir beide Parteien mdglich.

8.
Anderungen dieses Vertrages bediirfen ausdriicklich der Schriftform.

9.
Sollten einzelne Klauseln dieses Vertrages unwirksam sein, so hat dies keine
Auswirkungen auf die iibrigen Vorschriften.
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Honorartrainer-Vertrag

Zwischen dem Verein:

und

Herrn/Frau

wird ein Vertrag iiber eine

Honorartainer-Tatigkeit
geschlossen:
1.) Frau/Herr

wird mit Beginn vom ........ceveeeeeennn als Trainer im Bereich/Abteilung
........ fiir den Verein tatig.

Die zeitliche Ausgestaltung des Tdtigkeitsbereich und der Aufgabenbereich wird
in einer seperaten Vereinbarung geregelt, die mit dem Vorstand vor Aufnahme der
Trainertdtigkeit abgesprochen wird.

Das Ergebnis wird schriftlich festgehalten und wird Bestandteil dieses
Vertrages.

2.) Es besteht Einigkeit, daf es aus vereinsbezogenen Griinden jederzeit mdglich
ist, den Tdtigkeitsbereich und auch die zeitliche Disposition kurzfristig zu
dndern, ohne das die Wirksamkeit des Vertrages beriihrt wird.

Dabei wird jedoch der vorgesehene zeitliche Rahmen nicht iiberschritten.

Selbstversténdlich bedarf die Anderung der Rahmenbedingungen der Zustimmung des

Trainers.

3.) Leistungsbefugte gegeniiber dem Trainer ist der jeweils
vertretungsberechtigte Vorstand sowie
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4.) Fir die selbststéndige Trainertdtigkeit wird ein Stundensatz (60/45 min.)
in Héhe von ............... vereinbart.

Es ist davon auszugehen, daf der Gesamtaufwand nicht iiber .......... .. Stunden
liegt.

5.) Fir besondere Tatigkeiten des Trainers, z.B. Teilnahme an Besprechungen,
Tagungen oder Lehrgéngen erhdlt der Trainer zusdtzliche Reisekostenvergiitungen
und Abwesenheitsgelder nach der- Reisekostenverordnung des Vereins oder nach den
steuerlichen Grunds&tzen.

Mafgebend fiir die Gewdhrung der Reisekostenvorschiisse ist jedoch die
ausdriickliche Genehmigung des Vorstandes.

6.) Es besteht Einvernehmen, daf der Trainer eine selbststéndige Tdtigkeit
ausiibt, somit selbst fiir die sozialversicherungsrechtliche und steuerliche

Behandlung der vom Verein erhaltenen THtigkeitsvergiitungen Sorge zu tragen hat.

7.) der Vertrag kann spdtenstens bis zum 15. eines Monates zum Monatsende
schriftlich gekiindigt werden.

Das Recht zur fristlosen Kiindigung aus wichtigem Grund bleib unberiihrt.

8.) Soweit fiir den Verein erforderlich, ist die Zustimmung des Verbandes fiir
die Trainert&tigkeit einzuholen.

Das Vertragsverhdltnis beginnt daher erst dann, wenn diese Zustimmung erteilt
ist.

9.) Anderungen dieses Vertrages bediirfen ausdriicklich der Schriftform.

Sollten einzelne Klauseln dieses Vertrages unwirksam sein, so hat dies keine
Auswirkung auf die iibrigen Vorschriften.
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geringfiigige Beschiaftigung

Hiemmit erkldre ich ...... , daB neben der Titigkeit beim ..... - Verein
kein weiteres geringfiigiges Beschdftigungsverhdltnis ausgelibt wird.

Sollte ich eine entsprechende weitere Beschidftiqung aufnehmen, verpflichte ich
mich, unverziiglich den Verein zu informieren.

Sollte der Verein von Sozialversicherungstrdgern in Anspruch genammen werden,
verpflichte ich mich, den darau entstehenden Schaden dem Verein zu ersetzen.
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HEINZ HOFFMANN - WUPPERTAL

TECHNIK- UND RHYTHMUSSCHULUNG IM SCHWIMMTRAINING

Es sei hier zu Beginn festgestellt, daB erst nach erfolgter Technikschulung
mit der Konditionsarbeit begonnen werden kann, und erst danach mit der
Rhyhthmus-Schulung.
Die Technikschulung ist eine permanente Aufgabe in allen Trainingsbereichen,
um erst garnicht Fehler aufkommen zu 1lassen, die, einmal festtrainiert,
spdter kaum noch reparabel sind. Diese Fehler kénnen viele Ursachen haben:
Beim Aktiven durch geringere Bewegungsfihigkeit, bezw.auch durch geringe
Lernfidhigkeit, und durch zu groBen Ehrgeiz (oftmals auch durch unverniinftige
Eltern mit laienhaftem "Sportwissen" entfacht). Sie konnen aber auch durch
ungenaue technische, péadagogische Kenntnisse von Lehrern, (bungsleitern
bezw.auch Trainern, die evt. zu schnellen Erfolg anstreben, verursacht
werden.
Daher mein Thema heute,(etwas umbenannt) -
TTECHN XK uUuND RHY THMUS - SCHUL UNG -
Natiirlich spielt hier auch die Wahl der ersten Schwimmart eine entscheidende
Rolle, wenn mit der Schwimmausbildung, bezw. spiter auch mit dem Training
begonnen wird.

ru Wi nicht onnen werden!
Warum bestehen hier immer noch Unklarheiten, Unsicherheiten, zeigen uns doch
die Fische, die sich widerstandsfrei bezw. widerstandsarm, gleitend und mit
Eleganz auch schnell bewegen kénnen.
Vor einem Jahr in Bayreuth hatten wir das Brustschwimmen als Hauptthema im
Programm. Mit dem ersten Vortrag in Verbindung mit praktischer Anwendung war
ich durchaus einverstanden und hatte die Freude an einer 1langen, fachlich
orientierten, wie lehrreichen Diskussion teilnehmen zu konnen. Diese fand in
einem kleinen Kreis von Interessenten statt, die alle viel mit nach Hause
ehmen konnten. '
Das dnderte sich bereits mit dem 2. Vortrag zum gleichen Thema, denn nun
kamen Kollegen und meinten, "der 2. hat vieles anders gebracht als der
erste". Ich konnte nur zustimmen, obwohl diese Unterschiede noch nicht so
gravierend waren. Aber dann sprachen noch weitere Referenten zu diesem Thema
und am SchluB gab es viele Widerspriche. Beim letzten bin ich sogar gegangen,
denn was da in Unterwasseraufnahmen gezeigt und erliutert wurde, entsprach in
keinem Fall meinen Vorstellungen vom Schwimmen.In diesen Aufnahmen mit tief
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im Wasser 1liegenden Korpern im Wechsel von Streckung und starker Kriimmung,
ich dachte an Blutegel, wurde eigentlich gezeigt, wie man in keinem Fall
Brustschwimmen darf.

Einige Wochen spiter erschien von einem Kollegen ein Artikel im Magazin mit
der Fragestellung, "Welche Griinde sprechen dafiir, daB man das Erlernen des
Schwimmens mit dem Brustschwimmen beginnen sol1?" Recht hatte er mit dieser
Frage, die dann auch niemand beantwortete, denn immerhin ist das
Brustschwimmen die am schwersten zu erlernende Schwimmart. Ein pddagogischer
Leitsatz heiBt: "vom Leichten zum Schweren".

Meine spitere ‘Stellungnahme im Magazin bezog sich aber nicht auf diesen
Artikel in 22/94, sondern befaBte sich mit Themen unserer Bayreuther Tagung,
wobei ich erklirte, daB wir in unserem deutschen Schwimmsport noch nicht die
"preuBischen Eierschalen" abgelegt haben, obwohl Guts-Muths in seinem
Schwimmbiichlein bereits 1792 sehr fortschrittlich das Rickenschwimmen als die
leichteste und schnellen Erfolg versprechende Schwimmart bezeichnet hatte.

Der preuBische Oberst von Pfuhl hatte 1807 das Brustschwimmen fir die
Grundausbildung der  Soldaten entdeckt und in einer  Truppen-und
Dienstvorschrift festgelegt, daB sich der Soldat 15 Min iber Wasser halten
misse, weil dann nach menschlichem Ermessen ein Retter zur Stelle sei.

Das war die Geburtsstunde des noch heute in unseren Schulen angestrebten
Freischwimm-Zeugnisses fiir die Ausbildung von "Uberwasserhaltern"-also nicht
von "Schwimmern".

"Froschbewegung". als Muster?

Und damit begann das, was uns heute noch belastet.
Und weil das alles sehr schwierig war, verhalf dann der preuBische KommiB mit
seinen beriihmt, berichtigten "Kommandos" Eins - zwei - drei ! dem spezifisch
"deutschen Brustschwimmen" vorersts zu Welterfolgen, wie das sogar bis 1936
noch iblich war. Damals stand der Weltrekord im‘200 m Brustschwimmen: bei
Miannern mit 2:41, Min.,.bei Frauen mit 3:01,. Min.

Wihrend viele Nationen schon lange das Brustschwimmen, wenn auch kraftvoll im
ausgewogenen Verhdltnis von Spannung und Entspannung betrieben, das ist
allein unter exaktem rhythmischen Ablauf im Zusammenspiel der Extemitdten zu
verstehen, wird bei uns weiter herumgedoktert, wobei viele meinen, allein,
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oder als erster, den Stein des Weisen fiir das Brustschwimmen gefunden zu
haben.

Wir erinnern uns an ganz kleine schmale Armziige mit Hebetechnik, sehr schmale
Beinschldge, festgelegte prozentuale Antriebs-Anteile: Arme/Beine 20/80,
30/70 % u.a. Was wurde nicht alles hineingeheinnist. Zumindest seit der
iberzeugenden Schwimmkunst des Schotten Wilkie, Beginn 70-ger Jahre, sollte
man wissen, daB diese bei 50/50% liegen dirften. Aber immer wieder gab es
auch "sogenannte Vorbilder",die aufgrund ihrer Erfolge nachgeahmt wurden, so
auch mit der bis heute physikalisch falsch interpretierten aber auf diese
Weise nachgeahmten Hebetechnik.

Bei dieser wird immer wieder viel Kraft eingesetzt, die fiir den Vortrieb
verloren geht, um den Koérper aus dem Wasser herauszuheben, (vermeintliche
Verringerung des Widerstandes!)

In einer Phase, wenn der Koérper nach der Hebung ins tiefere Wasser
zuriickfd11t, kann sich dieser Vorgang sogar als geschwindigkeitshemmend
auswirken. Hohere Schlagzahlen versuchen das auszugleichen, was aber nur fiir
Kurzstrecken bei ibergroBem Krafteinsatz in wenigen Fillen scheinbar gelingt.

Fir mich gilt fir alle Schwimmarten die Erkenntnis, daB es technisch keine
Geheimnisse gibt, sondern feststehende, unumstéBliche,physikalische Regeln,
in der Mathematik sagt man dazu Axiome, an denen man nicht riitteln kann.

Die Kunst des Trainers ist es, diese Gesetze durch Aufbau von (Ubungsreihen,
wie das in allen anderen Sportarten auch iiblich ist, zu vermitteln, d.h. an
den trainierenden Sportler weiterzugeben. Hier scheint es bei uns Defizite zu
geben, denn oftmals, so habe ich beobachten muBte, meint man mit Verbalien
Technikschulung betreiben zu kénnen..

Seit vielen Jahren habe ich immer wieder folgende - hier etwas iibertrieben
dargestellte - Beobachtungen gemacht :

" Es kommt ein Schwimmer an die Wende. Dariiber steht der, Trainer, evt. auf
angehobenem Beckenrand, also ca. 2 m iiber ihm, %ﬁr den Aktiven, besonders
wenn er noch recht jung ist, ein Gott, eine Bezugsperson, zu der er gliubig
aufschaut, wenn dieser sagt: '

" Du muBt die Druckphase verstirken" usw. oder anderes."

Was geschieht?

Er sagt ja und nickt, aber schwimmt nach dem AbstoB immer wieder mit
denselben Fehlern weiter. Das kann aufgrund sich stabilisierender, schwacher
Leistungen entmutigen-(Verlustquote, die nicht notwendig ist).
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Auch oder gerade im Ausdauertraining ist eine intensive Technikschulung-
bezw.Uberwachung von groBer Bedeutung, aber mit Ubungen und nicht mit Worten,
die nur angingig sind, wenn sie als eine Art Code fir bestimmte Ubungen
bekannt sind.

Zeitkontrollen sind sicherlich zeitweise notwendig, Technikkontrollen aber
stdndig, damit sich nicht Fehler einschleichen und festtrainieren.

Ein Trainertisch mit Progammlisten und Uhren kann angenehm und bequem sein,
aber ein beweglicher Trainer, dem kein Fehler entgeht, der sich bei jeder
Trainingsbelastung einschleichen kann, ist fir den Aktiven wertvoller.

In keinem Fall kdonnen Trainingspldne alles sein, schon garnicht, wenn diese
den Trainierenden schriftlich aushdndigt werden. Gelegentlich kdnnen sie auf
eine Tafel geschrieben werden. Das kann schon mal notwendig sein, darf aber
nicht zur Regel werden.

Alle Leistungssportler brauchen Motivationsschiibe. Zu diesen gehdort auch das
Spannungserlebnis innerhalb einer Mannschaft, aber auch in Erwartung des
Prgramms des Trainers. Was wird er heute wohl machen?

Die Bedeutung von Programmen wird hinsichlich der Bewertung des Trainers
oftmals sehr iiberschdtzt.

Prgramme beschdftigen. Sie sind auch von AuBenseitern leicht zu erstellen,
leider auch fiir Trainer oftmals sehr bequem, es sei denn, diese sind mit
mathematischen/physikalischen Grundwissen, pddagogischen, physichen und auch
psychischen  Kenntnissen und unter Einbeziehung der Zyklen der
Jahresperiodisierung sinnvoll zusammengestellt.

"Nach einem Vortrag vor Wuppertaler Vertretern aus Industrie, Wirtschaft,
Verwaltung und weiteren Berufszweigen, wu.a. Rotary-Club, ({ber den
Schwimmsport mit seinen kompilizierten Vorbereitungen meinte man erstaunt:
das habén wir alles nicht gewuBt, wir waren der Meinung, die Schwimmer
schwimmen nur einfach immer die Bahnen rauf und runter.

A 1 s o nach dem Motto: "Programm kann jeder machen.

Vielleicht so, wie ich es im nachfolgendem Muster meinen in Warendorf
trainierenden Aktiven empfahl bezw. mitgab fir die Zeit August bis Ende
Oktober 1976 mit tdglich 2 Abschnitten, mit ca.4-5 km am Vormittag und am
Nachmittag 5-6 km. (Abb. 1) )
Hierbei sollte tdglich mit einer anderen Kolonne begonnen werden, indem man,
wie in Beispielen a) und b) die Strecken in den Kolonnen festlegt und so zur
verlangten Trainingsstrecke kommt.
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Was hier eine Art Motivationshilfe fir die Aktiven war, konnte z.B. eine
Lehrerin nutzen. Sie machte nach diesem Schema Programme und die Schulkinder
waren begeistert, denn kein Programm glich dem anderen. (fiir die Ausbildung
von Hochleistungsschwimmern unmdglich!) Aber wie sagte man? (Abb.1)

Programm kann jeder machen!" (fast mit geschlossenen Augen!!)

Abb. 1:
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WIE ICH LEIDER ERKENNEN KONNTE; WIRD AHNLICH VERFAHREN,
z.B. WENN TRAINER MAL EBEN SCHNELL BEIM BETRETEN DER
HALLE DAS PROGRAMM UBERLEGEN UND FESTLEGEN.

SINNVOLL FUR DEN LEISTUNGSSPORT?

GRUNDSATZE FUR DIE VERMITTLUNG DER SCHWIMMTECHNIKEN:
die Schwimmlage

die Atemtechnik

die Armarbeit

die Beinarbeit

die Gesamtbewegung.

U d W
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Die 4 Schwimmtechniken sollen in folgender Reihenfolge vermittelt werden:
a) die Wechseltechniken Kraul in Riicken und Brustlage.
b) die Gleichzugtechniken, Schmettern(Delphin) und Brustschw.
Zu 1 di1e Schwimmlage = (die Schalenlage), (Abb.2)
Sie soll widerstandsarm sein, wie die einer NuBschale, oder eines Kinder-
Plastikbotchens, am besten als "hohe Schwimmlage", die mit Hilfe der
Schwimmtechnik erreicht werden kann.
Die Gleitbootlage, d.h. vorne hoch, hinten tiefliegend, ist lange iiberholt,
denn der Hauptantrieb liegt nicht wie beim Gleitboot nur hinten.
Abb. 2.
7\- Kraul, die ldngste Wellenldnge-Kraul schnellste Schwimmart!

:.ﬁﬂ-eftf&g¢dwbéakf

A" Schm. 2-groBte Wellenldnge= 2.-schnellste Schwimmart

&" Rick. 3. " " . = 3.- " " " "
A~ Brust kiirzeste Wellenlinge = langsamste Schwimmart.
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Vorbedingung fiir die anzustrebende Schalenlage ist die tiefe
Hiftlage in allen Schwimmtechniken. (technische Korrekturem sind beim
Anfdnger wie auch beim Hochleistungsschwimmer notwendig.)
Merke: Die Schalenlage zeigt die geringsten Widerstandswerte.
Tdea Ttypisachae Kr{1tervr 1Taermn =
'widerstandsarm!

flach,

gestreckt,

stromlinienformig,

keine seitlichen Abweichungen, noch Auf-und

Abwédrtsbewegungen. Es gibt keine Kopfsteuerung!

Zu = = D 1ae Atemtachnmn i1k =

Zeitpunkt fir den Beginn der Einatmung und Zeitpunkt der Ausatmung:

Hier gilt es noch vorhandene Unkenntnisse abzubauen.

Wesentlich ist, den Zeitpunkt der Ausatmung festzulegen, zumal dieser mit
leichter Lockerung des Atem-SchlieBorgans mit geringer Abgabe der
eingeatmeten Luft beginnt und sich dann bis zur explosiven Endausatmung
steigert, also ilber einen gewissen Zeitraum erstreckt. Dieser ist fir alle
Techniken durch Kopplung an die Armziige festgelegt.

(Abb.3 = schematische Darstellung)

Unterwasserarbeit: Phase 1 Atmung : Ventildéffnung
"

Phase 2 Beginn der Ausatmung
<of = individuell Phase 3 " Explosive Endausatmung
(etwas groBer/ . "
kleiner ) Gelsnka:belt i = Handgelenk
A = Beginy der Entspannung(Recovepy) (Phase a) g - giiﬁziggen
B = Beginn\der dirigierten Armarbgit (Phase 1) - i

Uberwasserarbeit: Gelenkarbeit:

Phase a =Schulter-Gelenk

Phase b Ellenbogen
Phase c = Handgelenk

in Phase B:die Haupteinatmung

verstar

Schema |der von 2 auf
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Zur Stabilisierung der Lage ist es notwendig in allen 4 Techniken die
Ausatmung weit nach hinten zu legen, also in die Druckphase des Armzuges
(Unterwasserarmzug, Phase Nr.3).

Dadurch gibt es keinen Jjede Technik behindernden Luftmangel, denn die
Einatmung wird unmittelbar nach der Endausatmung erfolgen, was sehr schnell
erfolgt, da es keine Tluftleeren Rdume gibt, und die Lunge nach voller
Ausatmung  wieder blitzartig gefillt ist. (dadurch  auch  hdohere
Schwimmlage,siehe.Archimedis)

Die Ausatmung soll im Idealfall erst nach der Schub-und Zugphase des Armzuges
(Phase 1) durch lockere Offnung der Atmungsorgane beginnen, sich in der
Armzuphase (Phase 2) verstdrken und zur explosiven Endausatmung (Phase 3)
zur absoluten Entleerung der Lunge fiihren. So entfdllt jede Pressatmung.

Der am hdufigsten gesehene Fehler ist beim Brustschwimmen zu erkennen. Durch
die starke Betdtigung der Bauchmuskulatur beim Beinschlag mit Druck auf das
Zwerchfell koppeln viele Schwimmer ihre explosive Endausatmung an den
Beinschlag, also zu fiih, was sich sehr negativ auf die Schwimmlage auswirkt.
Beim Schmetterlingsschwimmen ist dieser Fehler leichter zu erkennen, wenn der
Sportler durch zu friihes Ausatmen fast den gesamten Vortrieb der Phase 3 des
Armzuges verschenkt.

b 3 ¥ ) Tfroraheae=s wuarcl xua =tTavriceas Hevrvraushabeaenr
cdeam Oberikdrpars "1

Sehr schwierig ist das Erkennen der Falschatmung beim Riickenschwimmen, da
keine Ausatmungs-Luftblasen zu sehen sind. Viele Rickenschwimmer atmen mit
jedem Armzug, allgemein Hicheln genannt, wobei die Lunge nie vollkommen
freigeatmet wird. Folge: Atemnot, klar, am Ende des Rennens. Hier hilft nur
angeordnetes lautes Ausatmen als Selbstkontrolle oder auch als Kontrolle fiir

den Trainer. (Herausbrillen der Luft, auch singend, d.h. summend).
Zua p<_J <iie Av-nmar-be 1 € =

Ein gut’ vorbereiteter Sportler hat durch die Arbeit an der Atemtechnik
bereits viele Details fir den. Armzug erlernt. Es bleibt nicht aus bei der
Atemschulung, die an die Armziige gekoppelt ist, daB diese. im flachen Wasser
im Armzuglaufen vorgeiibt werden, (nicht nur von Anfﬁngern). Hier lernt der
Sportler bereits viel lUber den Abruf der Gelenke; (Abb.4)
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a) in der Arbeitsphase mit Gelenkabruf von auBen nach innen, also in der
Reihenfolge Handgelenk-Ellenbogen-Schulter, .Phasen 1, 2, 3 , siehe auch
ABB. 3 und in

b) der Recovery, der Erholphase, umgekehrt von innen nach auBen:

also Schulter-Ellenbogen-Handgelenk. (Abb 3 Phasen a, b, c .)

Diese Schulung ist auch spiter, speziell im Ausdauertraining, dringend
erforderlich, weil sich hier immer wieder Fehler, zumeist aus Mangel an
Konzentration, Motivation oder auch geistiger Faulheit-(anderer Ausdruck fir
Lernunwilligkeit, es gibt auch Fdlle von Lernunfdhigkeit) einstellen.

Zea - = D 1T e Beairmnar-bea 1t o

Nach den Ubungen fiir die Schwimmlage und die Atmung ist die Beinarbeit die
erste Bewegungsschulung fir den Anfinger, wie spiater auch fir den
Fortgeschrittenen von besonderer Bedeutung.

Mit dem gut zu beobachtenden und visuell gut korrigierbaren

Riicken-Beintempo (gilt auch spiater fir das Training von Fortgeschrittenen in
gesamter Schwimmart) ist ein exaktes Riickenkraulbeintempo einfach zu schulen,
zugleich eine hervorragende Schwimmlage. (Besonders bei Anfdngern wird das
Erlebnis bereits schwimmen zu konnen mit bedeutendem Montivationsschub
vermittelt).

Hier sollte man sich nie mit Teilerfolgen zufrieden geben und fir die
Ausdauer eine Menge tun. Wenn dann das Beintempo in Bauchlage geilibt wird,
gibt es kaum noch technische Fehler.

Delphin-Beintakt und Brustschwimm-Beintempo kommen in die Beintemposchulung
erst piter, wenn durch lingere Wasserarbeit ein gutes Wassergefiihl an allen
Hautteilen erarbeitet ist.

Zaa 5.: D 1ea Gesamt Tage .

Es bleibt nicht aus, daB durch die Veranstaltungsdichte im
Veranstaltungskalender Anfdnger in allen 4 Techniken u.a., auch in Staffeln
bereits vor abgeschlossener Ausbildung an den §tart gehen. Hier hat der
Trainer die Moglichkeit Veranlagungen seiner Schiitzlinge =zu erkunden,
AufschluB iber Begabungsrichtungen zu erkennen, wie auch iiber die Fdhigkeit
bei jedem Wettkampf vorhandene Vorbilder zu studieren und nachzuahmen (bei
schlechten Vorbildern muB gegengesteuert werden)

Es wdre aber ein Fehler, wenn aufgrund einiger zufriedenstellender Ergebnisse
das Training auf technisch noch nicht voll erarbeiteten - Schwimmarten
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ausgeweitet wird. Dieser Zeitpunkt nuB abgewartet werden. Hier sollte es
keine Eile geben.

Ednmnige biomachanmnische Py idimn=4d1p i1iemn =
Widerstansfreie Schwimmlage,

Vermeiden des Widerstands in der Gleitphase,vor allen Dingen bei allen
Gegenbewegungen,

Ausnutzen des Widerstandes in vortriebserzeugenden Phasen,

Ausgepridgtes Zugmusterverhalten bei allen Armziigen,

Abruf der Gelenke (Zug/Druckphase) u.Entspannung (Schwungphase),

Progressiver Armzug (Kraft-Geschwindigkeitsverlauf),

Hoher Ellenbogen bei ausgeprigter Schulterrotation,

Langer Zyklusweg,

Koordination der Atemtechnik ist wesentlich !!!

Hohere Schwimmgeschwindigkeit bedeutet: Reduzierung der Widerstandskrifte und
Steigerung der Antriebskrifte.

Um die ideale Schwimmlage zu erreichen ist die Schulung des Gleitvermdgens
permanent erforderlich, zumal dieses mit fortschreitendem Wachstum immer
wieder aufgebessert werden muB.

Manche Erfolge in Ausdauerleistungen, also im Wettkampf "Lange Strecken und
Lagen" wurden oft mit geradezu sagenhaften Trainingsmengen in Verbindung
gebracht. Aber sie waren allzu oft ohne Riicksicht auf das Schwimmvermogen,
also auf Technik und Rhythmus, oder nennen wir es auch stilistisches Konnen,
erzielt. Bei diesen Aktiven wurde offensichtlich die Konditionsarbeit vor die
technische Ausbildung gestellt, womit sie um ihre wirkliche zu erzielende
Hochleistung in den meisten Fdllen betrogen wurden.

Erkennbaf wurde das immer wieder, wenn diese Konditionswunder in den kiirzeren
Strecken an ihre Langstrecken-Leistungen nicht anschlieBen konnten.

Wirklich schnell schwimmen konnen nur Sportler mit technisch und rhythmisch
perfekter Stilistik (matirlich mit guter Komndition, die selbstverstindlich
dazu gehdrt), also ohne vertikale und horizontale Kérperschwingungen, denn
aus der Physik sollte man wissen, daB der Widerstand mit vergroBertem
Querschnitt und dem Quadrat der Geschwindigkeit wichst.

Beispiel: ein 100 m-Kraulschwimmer mit 1:06,7 (Schnitt eines

guten Mittel/Langstrecklers hat die Geschwindigkeit von

1,5 m pro Sek. = Widerstandsfaktor 2,25

ein 100 m Kraulschwimmer mit 50 Sek. = Geschw. 2 m/Sek
einen Wiederstandsfaktor von 4,00 .
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Schw itmmtechrmn ik warscd Rhythmu=s - Sachu Tumcg

Rhythmus-Schulung, das klingt nach Musik, nach tanzerischen Zusammenhdngen
bei Schwimmbewegungen.

Das ist auch der Fall

Mit 18 Jahren begann ich in meiner Heimatstadt, beim SC Neptun Danzig 05,
einem spater erfolgreichen Verein ohne Winterbad. ( V O W genannt), meine
Trainer-Tatigkeit. Meine spdtere Frau Herta Ratzke, Gaumeisterin und VOW
Meisterin im Brustschwimmen, Ursel Happe/Krey, Olympiasiegerin 1956 im 200 m
Brustschwimmen wurden wu.a.von mir. trainiert. Der SC Neptun wurde auch
mehrfach Deutscher Mannschaftsmeister Damen und Herren (VOW).

In den 30-ger Jahren war der DSV noch um die kleinen Vereine sehr bemiht.
Technisch wurde mein Verein durch die 3 Bundestrainer Miller, Rummel und
Tegetoff betreut, die gern nach Danzig und das Weltbad Zoppot kamen.

Ich habe in den Jahren viel von diesen gelernt, aber nie meinen Trainer, den
Spandau-Schiiler Wilhelm Hollweg, Lidenscheid, vergessen, dem ich als spaterer
Trainer am meisten verdanke. Er war der feinsinnige, ideenreiche Trainer fir
eine ausgefeilte Technik, die uns spdter viele Erfolge brachte (im Bereich
VOW aber auch in den Meisterschaften OstpreuBens in Konigsberg, Danzig,Elbing
und Allenstein). Die Neptuner Frauen und Mdnner waren bekannt fir stilistisch
gut geschulte Schwimmsportler.

Aber es gab da noch etwas ,an das ich mich spdater erinnerte. In den 7 Monaten
Turnhallen-Arbeit gab es bereits eine Schwimm-und Kraft-Gymnastik iber die
ich 1938 an der Akademie fir Leibesiibungen Berlin, eine durchaus beachtete
Examensarbeit, lbrigens die erste dieses Faches, schrieb.

Wir arbeiteten damals in der Turnhalle mit Musik, wenn wir Kraul-und
Rickenschwimm-Koordinationen gymnastisch ibten, Kraultempo-Schritte mit
gleichzeitigen Kreisen der Arme.

Damals 1ist mir aufgefallen, daB diese Kombination mdéglich wurde, wenn pro
Armzug ein Dreierschritt gewdhlt wurde. Damals habe ich aber nicht geahnt,
daB ich daraus spiter eine Trainingsaufgabe machen wiirde.

Mitte der 60-ger Jahre begann ich in Wuppertal weiter in dieser Richtung zu
denken, als ich von meinen Aktiven das Zihlen der -Schlagzahlen, bei den
Wechselschwimmarten, (der Armziige) pro 50 bezw.25 m verlangte. Es dauerte
lange bis diese Anordnung angenommen wurde, aber bei vielen Aktiven
automatisierte sich dieses Zdhlen. SchlieBlich konnten sie garnicht anders,
zumal sie merkten, daB das Zihlen idber ibliche Muskelschmerzen in der letzten
Wettkampfphase etwas hinweghalf.
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Bei der DM 1970 in Wirselen rief mir Angelika Kraus nach ihrem Europarekord
Uber 200 m Riicken zur Verwunderung dabei stehender Kollegen ihre Schlagzahlen
in den 4 Bahnen zu: 45,46,46,48 ,und ich konterte mit: "letzte Bahn 2
zuviell"

Auch Peter Nocke, rief mir 1974 in Wien nach seinem 200 m Sieg mit EM-Rekord
die Anzahl seiner Armziige (32-34-34-35) zu.

Er zdhlte, wie die meisten meiner Aktiven die Schlagzahlen.

Bereits vorher hatte ich begonnen bei 50 m Kontrollen: Zeit = Schlagzahl zu
fordern. 0laf von Schilling war der erste, der recht regeImdBig mit 30 Ziigen
die 50 m (von unten) in 30 Sek. schwamm, wie spdter auch viele andere.

Mit Nocke ging dieses Schlagzahlspiel weiter, bis er in der Lage war mit 27
Zigen 27,0 Sek. pro 50 zu schwimmen, was nach ihm meines Wissens keiner
erreichte. Unterwasseraufnahmen  zeigten mir die Verdnderung des
Unterwasserzuges von der dreiteiligen zur fiinfteiligen Arbeitsphase.

Ergebnis: Der Unterwasserzug war effektiver geworden.

Als dann 1977 in Wuppertal Weltklasseschwimmer wie Robin und Solnikow beim
Lehrgang im SSLZ riesige, fir uns unvorstellbare Trainingsmengen absovierten,
wir aber im Jahresschnitt, bei 1,5 Monaten Trainingspause ,nur auf 3,7 - 4.00
km pro Tag kamen, ich unsere Wettkampfergebnisse zum Vergleich nahm, war ich
tiberzeugt, auf dem richtigen Trainingsweg zu sein.

Die Schlagzahluhr, die ich zum ersten Mal in DDR-Trainer-Hand 1973 in Utrecht
sah, wurde fir mich ein Kontroll-Instrument, mehr nicht, denn ich verlieB
mich weiter auf mein musisches Gefiihl wie auf visuelles Erkennen der
Bewegungsabldufe mit der Erkenntnis, daB Rhythmus nichts anderes ist als das
ausgewogene Verhdltnis von Spannung und Entspannung, also von Krafteinsatz
und Lockerung, wobei die Lockerung(Recovery) im Wassertraining immer stédrker
von mir beachtet und geschult wurde. Diese zu beherrschen wird mit Steigerung
der Frequenz immer schwieriger, also war ich auch hier auf dem richtigen Weg
mit meiném stdndigen Bemiihen um niedrige Frequenzen in den Einzel-wie Gesamt-
Bewegungsabldufen. Diese Aufgabe im Stiltraining, die Aktiven sagten dazu
auch: "Hoffmannsches Intermezzo", wurde von mir "Gymnastik im Wasser"
genannt. '

Mit dem Hinweis, daB der Turner seine Gymnastik in der Turnhalle, der
Leichtathlet auf dem Platz und in der Turnhalle betreibe, nur dem Schwimmer
fehle diese Gymnastik in seinem Eelement, konnte ich iberzeugen und spiter
stark motivieren. :

WXEDER ZUR recoversy - Beim Beinsch1ag ist die Schwere

dieser Aufgabe leicht erkennbar. Unter Beriicksichtigung des 6-er-Beinschlages




47

erfolgen pro 50 m bei 30 Ziigen in 30 Sek. 90 Abwdrts und 90 Aufwdrtsschlige,
also 90 Krafteinsitze und 90 Entspannungen, bei 60 Zigen sind das bei
gleicher Zeit je 120 Spannungs und Entpannungsvorginge. Zu viel!

Daher haben sich die Langstrecken-Schwimmer auch abgewdhnt den 6-Beat zu
schwimmen. Bisher schafft auch keine Kondition diesen so haufigen
Spannungswechsel. (bei ldngeren Strecken)

Die Superstars, wie Solnikow, konnten den 6-beat, setzten ihn aber nur in
wenigen Wettkampfphasen bei der Aufholjagd oder beim Lésen vom Feld fir
Distanzen bis zu 200 m ein. ’

Ich stellte mir also die Aufgabe dieses Spiel von Spannung und Entspannung im
Training zu schulen, was aber nur moéglich wurde, wenn die Technik stimmte.

Das ist auch der Grund dafiir, daB ich mich hier zu Beginn ausgiebig mit
Technik beschidftigte.

Wer mit der Technik auf KriegsfuB steht, wird es schwer haben zu einem
lukrativen Rhythmus zu kommen.

Also Ubungen muBten her.

An die erste Stelle stellte ich das "Ubergangsschwimmen", das in jedem
Training in allen Schwimmtechniken seinen bedeutenden und zeitweise auch
bestdndigen Platz hatte, um die Unabhidngikeit von Bein und Armarbeit zu
schaffen..

Auftrag 50 m bis Mitte Beine, ab Mitte mit Eigenkontrolle fir unveridndert
bleibendes Beintempo in Takt und F o r m, beim Einsatz der Armarbeit.
rTER P27 -4 DE R T IR AT NER DB E T S£E TNV -

Umgekehrt: Arme bis Mitte ohne die geringste gesteuerte Bewegung der locker
hingenden Beine, und ohne Frequenzinderung im Armzug-beim Einsatz des
Beintempos. Dies mit 10 oder 20 mal 50m je Auftrag oder auch 10 x 100 m, in
den Bahnen 1,3,5 usw. Beine/Arme, wie 2,4,6 usw Arme/Beine.

Hier sind auch Variationen moglich, wie 30/20 oder 20/30 m

Beintempo: 50-ger wie oben aber ungerade Bahnen mit betontem Abwirtsschlag
und sehr entspannter Aufwirtsbewegung, und umgekehrt. Diese Ubung ist auch
beim Schmetterlingschwimmen einzusetzen. )

Beim Bruschwimmen steht an erster Stelle die Ubdng fir die Endspannung im
Kniegelenk. Unmittelbar nach jedem Beinschlag soll das Kniegelenk gelockert
werden, zu Beginn durch bewuBte Kriimmung, mit Ziel der Automatisierung. Wenn
das gelingt, erkennt der Tainer den Auftrieb der Unterschenkel durch
Erscheinen der Versen an der Oberfliche.

Wichtig beim Brustschwimmen: Kraft in den Beinen und Tockere Fiihrung der Arme
und utigékehrt!!!
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BEYr OEnNn Aarmesswecornaen 1St die gewinschte Entspannung
(nach Counselman, die Recovery) nur méglich, wenn die Technik im Abruf der
Gelenke, Handgelenk, ETllenbogen, Schulter in der Arbeitsphase und umgekehrt
im Vorschwung, bezw Vorschub, der Arme aller Schwimmtechniken beherrscht
wird, wobei die Eindrehung der Schulter zu Beginn der Recovery mit
anschlieBender groBer Schulterrotation von besonderer Bedeutung ist.

Um diese zu erreichen gibt es gymnastische Formen fir Korrekturen einschl.
Extrem-Korrekturen.:

Schulter heben, Ellenbogen sehr hoch. Hand drehen bis der Handriicken zum
Wasser zeigt und der kleine Finger nach vorne.

"Eine der Extremkorrekturen: Beibehaltung der Handdrehung bis zum Einsatz
ins Wasser, d.h. die Hand muB mit Handriicken zum Wasser einstechen und sich
erst bei Erreichen des Ansatzpunktes fiir den Einsatz der Kraft, ca 20-30 cm
unter Wasser zuriickdrehen. (nur méglich durch hohe Schulterrotation)

Um die Lockerung in der Recovery zu schulen und zu kontrollieren, folgende
Ubungen:

kegelférmige Schwingungen im Drehpunkt des Ellenbogengelenks oder auch
stdandiges Winken (auch Schiitteln mit den Handen).

S CIrIW T IIMT IRAZTINIING T GE S AT SCrIiW Z IV R7T =

Das BewuBtwerden in der Anwendung von Spannung und Entspannung ist fir vielen
Aktive schwieriger, als man anfdnglich meint.

Die Intervalle sollen daher vorerst nur mit mittlerer Geschwindigkeit
geschwommen werden.

Es kann ndmlich sein, daB die Atmung, die schlieBlich vorrangig fir dem
gekonnten (beherrschten) Wechsel von Spannung und Entspannung ist, noch nicht
klappt. Hartes Taining, (berhaupt Anstrengungen, kdnnen zur Pressatmung
fiihren, wie auch zu friih oder zu spdt angesetzte Ausatmung.

Man beobachte sich selbst, wenn man manchmal wie ein Gewichtheber bei
anstrengenden Bewegungen mit Stéhnen ausatmet.

Auch bei Hochleistungsschwimmern kénnen sich , nach harter
Mengentrainingsperiode solche Fehler einsch]eichen)

So war zum Beispiel Jutta Weber/Meeuw 1975 in Cali pl6tzlich auBer Form. Ihre
Ausatmung war nicht Tlocker, und ich verlangte deshalb von ihr 40 x 50
Freistil im Intervall mit 20 Sek Pause in je 36 Sek! und nicht schneller zu
schwimmen. Sie war aber schneller.

Ich muBte erst grob werden, um mich durchzusetzen, sie meinte, ich wire
verriickt, aber gehorchte dann doch. 2 Tage spdter das Ergebnis: dreimal DR
iiber 100 m Freistil.
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Sie hatte durch diese MaBnahme wieder zur entspannten Ausatmung, und damit zu
ihren Kraul-Rhythmus gefunden; auch kam sie nun nicht mehr so schnell in
Sauerstoffmangel.

Ahnliche Dinge kann man auch bei Zuriickfinden zu bereits vorher gekonnten
Techniken erleben. Diese stellen sich, auch noch kurz vor einem Wetkampf,
immer  wieder ein, wenn der  Rhythmus durch solche speziellen
TrainingsmaBnahmen wiedergefunden ist. Dazu gehért oftmals auch Schulung der
Schwimmlage, die Atemschulung bezw.Kontolle der Atemtechnik, die wiederum
auch nur effektiv ist, wenn sie im Rhythmus der Gesamtbewegung Tiegt.

ZU  BEGINN DER 70-GER JAHRE 1ieB ich erstmals versuchsweise das Beintempo
einzdhlen, was Peter Nocke spidter perfekt beherrschte. Dieses Einzihlen des
Beintaktes von 1 - 2 - 3 pro Armzug entsprach dem Walzertakt und schnell
entschied ich mich auch bei der Heranbildung von Spitzen-wie
Nachwuchsschwimmern dieses Zidhlen bei Kraul und Riickenkraul einzufihren.

I<IR AU L. S CTIrIv T 10N T =7 =sEaEnNv = T E
WAL ZEIRT ANZTEN -

Das Ergebnis : es gelang schneller zur Koordination von Bein und Armarbeit zu
kommen, und es war viel einfacher zu lingeren Zyklen zu gelangen, die
allerdings unter Beriicksichtigung der KérpergrdBe angeschult werden missen.
Die KérpergroBe bestimmt das SchrittmaB beim Gehen, die Laufschritt-
AmpTlitude, so auch im Schwimmen die Zugzahl und damit auch die Amplitude des
Beinschlags.

AU I BEXr BROUsSTSCrvrrrsens §ibt es diese Abhingigkeit
von der KdrpergroBe, denn mit kiirzeren, daher kleinen Armziigen ist man nicht
schneller. 1974 in Wien war Walter Kusch auf kurze, kleine Armziige falsch
trainiert, und es gab ein Debakel, daB ich im befreundeten Trainerkreis auch
vorausgesagt hatte, denn bei 60 m schwamm er plétzlich wie betdubt. Als er
spdter von seinem "alten",besseren Trainer betreut wurde und zu seinem fast
angeborenen guten Rhythmus zuriickfand, wurde er 1978, Weltmeister.

Nur ist mir fir das Brustschwimmen, dieser sghwersten Schwimmart im
Wettkampfsport Ulberhaupt, bisher keine Melodie unﬁ kein passender musischer
Takt eingefallen, obwohl ich mich doch besonders darum bemiiht habe. Mit dem
Tango geht es nicht und mit der Rumba kam ich bei den Versuchen auch nicht
zum Ziel.

Beim Schmetterlingsschwimmen ist das mdglich, denn hier kann der Samba
helfen.

S ClrIIMET T ERL TNG S SCIrivTrovreen r =7 [ S ANTE A —

T ANZE N -
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Wer das nicht glaubt, schwimme bitte diese Schwimmart und summe vor sich hin
"Ei-Ei-Maria usw."

Ich habe unter Einbeziehung dieser Melodie viel Erfolg gehabt.

Vielleicht sollte man dieses Thema mit mehr Praxis behandeln.

B lTe 1bt schliersl diach mnoch A § e
vorbere1tung dieses Wechsels von Spannung und Entspannung
AauBer-halb de=s wasse»rs, (die auch hier zeitgleich sein
sollen. Abb. 5.

Als Beispiel eine Ubung, mit der versucht wurde, nicht nur kérperlich den
Unterschied von Spannung und Entspannung zu iben

sondern diesen auch zu erleben, zu erfiihlen.

Einen Einblick kann man bei der Ballettschulung bekommen, in der diese
Spannungswechsel mit dauernden Wiederholungen sehr hart erarbeitet werden.
Beginnend aus absoluter Streckung im Zehenstand werden die Gelenke zur
Entspanmnung abgerufen, wie in meinem Skizzenversuch: von oben nach unten 1.
(Handgelenk), 2. (Ellenbogen), 3. (Nacken), 4. (Schulter), 5. (Hiftgelenk).
Das geschieht mit groBem Tempo, wonach ebenso schnell die Absolutstreckung
erfolgt. Bei den Schwimmern kam dise Ubung nicht an, wohl aber die andere
skizzierte Ubung, in der die 4 Ubungsteile mit ca. je 4 - 6 Sek. Dauer als
Halteiibungen gefordert sind, um dann fir die gleiche Zeit in Nr. 4 absolut
entspannt zu bleiben bis zum Neubeginn, auch mit mehreren Wiederholungen mit
stdndigem Wechsel.

Dieses Thema sollte noch intensiver bearbeitet werden.

Bei der Erstellung dieses Beitrags zur DSTV-Tagung 95 muBte ich erkennen, daB
es fir dieses Thema keine Literatur gibt.

Dann muBte ich feststellen, daB es mir durchaus schwer fiel das, was ich auf
diesem Gebiet immerhin mit zeitweise groBem Erfolg, mittels visuellem und
auch akustischem Erkennen und der notwendigen Kreativtdt in der Anwendung von
musischen Rhythmen mit Erfolg praktizieren konnte, zu Papier zu bringen.

Ich méchte aber hoffen, daB die hier mitgeteiiten Erfahrungen und auch
Kenntnisse viele meiner Kollegen vom Beckenrand motivieren, auch mal andere
Wege zu beschreiten. Sie sollten, wie ich schon oft getan, dann ihre
Erfahrungen weitergeben, wie es in der Satzung unserer DSTV als Wunsch und
Empfehlung festgeschrieben ist. (Unsere Zeitschrift 1ddt dazu ein!)
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KLAUS RUDOLFH (OSP Hamburg/Kiel)

Die spezifische Kraft des Schwimmers im Lichte neuer Erkenntnisse
(Vortrag anlaRlich der Jahrestagung der DSTV 1995 in Warendorf)

Trotz einiger Weltrekorde, die zum einen der hoffentlich letzten ,Anabolika-Welle*
(chinesische Schwimmerinnen) geschuldet sind, zum anderen dem gezielten Einsatz
der Delphin-Beinbewegung (Entwicklung Ruckenschwimmen, WR von Pankratov),
entwickelt sich der Weltschwimmsport im letzten Jahrzehnt langsamer als zuvor.
Dies ist besonders bei den Damen der Fall, aber auch in einigen Herrendisziplinen,
wie erst unlangst die EM 95 zeigten.

Ungeachtet der Tatsache, daB in Atlanta Bestleistungen zu erwarten sind, sind
einige Methoden und Mittel des Trainings ziemlich ausgereizt. Deutlich wird dies am
UWV-Modell, das in einer klar umrissenen Struktur (8-9 Wochen, Akzentuierung
uber Land, GA mit Héhe zur Leistungsauspragung) uber Jahrzehnte nochmals eine
Leistungsentwicklung von 0,5% bis 1% provozierte, aber in den letzten Jahren
immer weniger zugkraftig war (Entwicklungsrate EM 95 DSV ml 99,8 % , DSV wbl
99,5 %, d.h. von 22 Starts bei Mannern 50% besser als bei DM, bei den Damen aber
nur 7 und nur eine schwamm persoénliche Bestzeit).

Wir sind also gut beraten, zumindest im Hinblick auf den nachsten Olympiazyklus
von 1997 - 2000, einige bisherige Vorgehensweisen im schépferischen Sinne in
Frage zu stellen. Dabei sollten wir den Blick weiten far Erfahrungen in anderen
Sportarten, aber auch fur neue Erkenntnisse der Wissenschaft. Als ich damals mit
unserem Rekordhalter iber 50/100m Freistil einen génzlich neuen und anderen
Weg des Leistungsaufbaus im Schwimmen gegangen bin, da hatte ich sowohl das
gebieterische Halt der Funktionare als auch den Argwohn mancher Kollegen als
Wegbegleiter, aber eben auch das Wissen und die Erfahrung der Leichtathleten, die
diesen Weg erfolgreich gingen.

lim folgenden Teil meiner Ausfihrungen beziehe ich mich in einem ersten Ansatz
zunachst auf einige neue globale Erkenntnisse der Leistungsphysiologie ,

hier besonders auf einen sehr interessanten Beitrag von VERCHOSHANSKIJ' .

Wer sich heutzutage im Hochleistungstraining erfolgreich behaupten will, mul das
Training immer mehr als biologischen ProzeR verstehen. In den sechziger Jahren,
war die Herzfrequenz das Nonplusultra der Trainingssteuerung. Mit einem von
LABITZKE entwickelten Stufentest konnten wir die Wirkung des GA-Trainings recht
gut einschatzen, zumindest glaubten wir das. Und der Glaube an eine bestimmte
Methode spielt dabei eine nicht unbedeutende Rolle, wie auch die Folgejahre
zeigten.

Das Denken war zunachst so einfach wie die Methode. Wir wuBten, daR die
arbeitende Muskulatur im Ausdauertraining mit Sauerstoff zu versorgen war und

' Verchoshanskij, Juri: Eine Konzeption des Trainingssystems in den zyklischen Sportarten im Lichte
aktueller Erkenntnisse der biologischen Wissenschaften, in: Neue Tendenzen zum Ausdauertraining,
Informationen zum Leistungssport, Band 12, BAL 1994
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sahen so vordergrindig die dazu erforderlichen Mechanismen, so die Aufnahme des
Sauerstoffs Uber die Atmung (RQ, 02-Aufnahme, AMV, VK, Atemgrenzwert usw.) und
seinen Transport Uber den Kreislauf, wobei die Pumpfunktion des Herzens im
Mittelpunkt stand (Schlagvolumen, Herzfrequenz, Minutenvolumen usw.).

Erst spater wurde die Blutgasanalyse in das Training Gbernommen und nach einer
ersten Phase der BasenuberschuRbestimmung (BE) wurde das Laktat zum
,Alleinunterhalter* und erhielt im Laufe der Jahre zum Teil einen Fetischcharakter,
an dem wir heute noch zu knappern haben.

Da die bei intensiver Muskelarbeit sich anhaufenden Endprodukte der Stoffwechsel-
prozesse als limitierender Faktor der lokalen Muskelausdauer gesehen wurden,
wurde die Kapazitat der Puffersysteme zum wichtigen Faktor der anaeroben
Ausdauer. Dementsprechend wurde die aerobe Kapazitat vorrangig durch das
Niveau der maximalen Sauerstoffaufnahme reprasentiert. Wir wissen aber
inzwischen, daf

o die VO2max in der Wettkampfperiode absinkt,

¢ ihre Korrelation mit der Auspragung der sportlichen Leistung abnimmt und

» Sportler hohe Leistungen sogar mit relativ geringerer VO2max erbringen.

Nach neuesten Erkenntnissen der Muskelphysiologie und Biochemie wird die

Ausdauer nicht so sehr von der Sauerstoffmenge in den arbeitenden Muskeln,

sondern vielmehr von deren Anpassung an langdauernde und intensive Belastungen

beeinflufit, d.h.

o die Ausdauer wird mehr durch die wachsende Zahl der Mitochondrien® und die
oxydative Fahigkeit des Muskels gesteigert, weniger durch die GréRe der
Sauerstoffaufnahme,

« die geringen Laktatauslenkungen im GAl-Bereich liegen weniger in der geringen
Laktatbildung (wie zumeist angenommen) begrtndet, sondern in der schnelleren
Laktat-Eliminierung und

o alle diese metabolischen und morphologischen Veranderungen tragen
ausgesprochen lokalen Charakter. Es paft sich nur die Muskelfaser an, die
arbeitet !

Um diese komplizieten Vorgdnge zu vereinfachen, habe ich in den
Lehrveranstaltungen gemn das von MARGARIA entwickelte Schema benutzt, so wie
auch MADSEN im Buch zum ,Training des Jugendlichen Schwimmers* (FOLIE 5).
Dieses Schema verleitet aber zu einer zu mechanistischen Betrachtungsweise,; so
verlaufen aber biologische Vorgange nicht. Also Schnelligkeit ist ebensowenig rein
»alaktazid“ wie GAI-Training ,rein oxydativ* ist.

Wir missen noch starker beachten, daR alle physiologischen Mechanismen der
Ausdauer ,in. der Tiefe der Muskelzelle lokalisiert (VERCHOSHANSKIJ) sind. Es
geht also weniger um die Menge an zugefiuhrten Sauerstoff, sondern um dessen
effektive Verstoffwechslung. Somit sind die Mitochondrien die letzte entscheidende
Instanz in der ,Kaskade des 02-Metabolismus” (Abb.1).

Mit unseren Uber Jahrzehnte recht einseitig gepragten Vorstellungen Uber die
physiologischen Hintergriinde des Ausdauertrainings (ZACIORSKIJ pragte 1966 den
Begriff des ,vegetativen Trainingszustandes*) hatten wir uns den Nahrboden fur die
umfangsbezogenen Trainingsmethoden geschaffen. Nun haben diese Methoden

? Mitochondrien = ,Kraftwerke* der Zellen, in denen aus dem Abbau von Kohlehydraten energiereiche
Phosphorverbindungen (z.B. ATB) gebildet werden.
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durchaus auch heute ihren Bestand, aber die Proportionen sollten sich zumindest im
HLT schon mehr verschieben, indem wir die funktionellen Méglichkeiten der
Skelettmuskulatur mehr beachten. Das setzt starkere Reize der spezifischen
Muskulatur voraus, eine Forderung, der wir beim spezifischen Krafttraining sehr
nahe kommen.

Bevor ich mich dazu duflere, aber noch ein zweiter Ansatz:

»ronnenideologien’, das kopflose Hin- und Herschwimmen sind nicht mehr gefragt.
Im Rahmen von Wettkampfbeobachtungen konnte ich, wie andere Autoren auch, auf
die Tendenz des zunehmenden Zyklusweges hinweisen, d.h. die Mehrheit der
Finalteilnehmer schwimmt mit gleicher oder sogar geringerer Frequenz schneller.
Auch dieses Geschehen hat einen physiologischen Hintergrund. Durch einen
héheren Kraftanteil pro Einzelzyklus kénnen wir den Zyklusweg verlangern und
insgesamt die Phasenstruktur rationeller gestalten. Wichtig ist fir uns zu wissen,
daB sich damit auch die elastischen und reaktiven Eigenschaften der Muskeln
verbessern. VERCHOSHANSKIJ spricht sogar davon, da® bei 6konomischen
Bewegungszyklen bis zu 60% der mechanischen Koérperenergie zuruckgefuhrt
(rekupiert) werden und nur 40% im Laufzyklus verloren gehen. Auch das ist ein
,Geheimnis* der groRen Talente wie Popov, van Almsick oder friher GroR3, Matthes
usw. Dieses standige Streben nach Vervollkommnung des Einzelzyklus muf’ bereits
beim spezifischen Krafttraining an Land einsetzen. Die Trainingspraxis zeugt hier
von groBem Nachholebedarf. Deshalb achten wir bei der KLD sehr auf das
Verhaltnis von Zugleistung und Zugfrequenz, aber auch auf eine ansprechende
Armfuhrung.

Und schlieBlich noch ein dritter Ansatz:

Unser Sinnen und Trachten geht dahin, schneller zu schwimmen. Wir wissen aber,
daR der Wasserwiderstand mit dem Quadrat der Geschwindigkeit wéachst (Sprint
50m in 22 sec = 2.77 m/sec, 1500 m in 15:00 = 1,67 m/sec, im Quadrat: 7,67 zu
2,78), d.h. der Kraftanteil pro Zug ist beim Sprinter erheblich gréRer als beim
Langstreckler. Heift das nun, daR die Biobank nur fur Sprinter interessant ist ? Dem
steht entgegen, daR unser Welt- und Europameister Uber 1500 F J.H. sehr
hochwertige Serien an der Bank gezogen hat. Auch die Analyse des Trainings
unserer frischgebackenen Europameisterin Uber 800 F J.J. uberraschte mich durch
einen extrem hohen Anteil an spezifischer Kraft sowohl an Land (Rollbank) als auch
im Wasser (Paddels).

BECKMANN hat anlaBlich eines internationalen Trainerseminars diesen dritten
Ansatz deutlich gemacht, wonach sich alle Trainingsansatze letztlich auf zwei
Punkte reduzieren lassen, auf die Verringerung des Wasserwiderstandes (Technik)
und auf die Steigerung der Antriebskraft (Kraftausdauer).

Diese Erkenntnisse sollten uns veranlassen, dem spezifischen Training an Land
einen gréReren Stellenwert beizumessen. Gerade in einer Zeit, in der wegen
SparmaRnahmen die uns zur Verfugung stehende Wasserflache immer mehr
beschnitten wird, ist dies weitaus mehr als ein ,Erganzungstraining".

Die folgenden Ausfuhrungen zum Training an der Biobank sind im Heft 11/95
nachzulesen.
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Dieter Kliche
O. Effenberg

Biomechanische Betrachtung zum intrazyklischen Geschwindigkeitsprofil im
Brustschwimmen fiir Sprinter

1. Problemstellung

Die Bewegungstechnik ,,Brustschwimmen* ist dadurch gekennzeichnet, daB} einerseits die
Antriebserzeugung durch phasenverschobene Arm- und Beinbewegung erzielt und
andererseits durch die Riickfithrung der Hande und Fiife in die Ausgangsstellung ein erhéhter
Widerstand erzeugt wird.

Insofern verleihen die Arm- und Beinbewegung dem Kérper des Schwimmers nicht nur
antriebswirksame Impulse, sondern verursachen auch bremsende Krifte, die zu starken
intrazyklischen horizontalen Geschwindigkeitsschwankungen fiihren.

In Erweiterung der Modellbetrachtung zum Brustschwimmen ( HAHN/KRUG; KLAUCK/
DANIEL/WIRTZ; KLICHE; REISCHLE; SCHLEIHAUF; UNGERECHTS) wird verstéirkt
und vordergriindig das Augenmerk auf die Effektivitatssteigerung durch einemodifi-
zierte Bewegungstechnik gelegt, die den folgenden Zielstellungen nach

e Optimierung der intrazyklischen Leistungsabgabe im Armzug und Beinstofl sowie

® Minimierung der durch die Extremitéiten-Riickfiihrung verursachten Widerstandskréfte
entsprechen muf.

Dabei kommt der zeitlich abgestimmten Teilkorperbewegung der oberen und unteren
Extremitéten eine bedeutende Rolle zu.

Die durch HOCHMUTH (1978 ) aufgestellte Forderung nach Reduzierung der
Geschwindigkeitsschwankung in den Ausdauersportarten und deren Kennzeichnung als
Kriterium der ZweckmaéBigkeit wirft die Frage nach dem Wirkungsgrad zur Beurteilung der
sportlichen Technik auf. Die Effektivitét einer sportlichen Technik 148t sich u.a. iiber ihren
Wirkungsgrad beurteilen, der als Quotient aus der Arbeit und der dazu aufgewendeten Energie
bestimmt werden kann. Ein hoher Wirkungsgrad ist u.a. an die Optimierung der
Bewegungstechnik der Teilkdrperbewegungen einschlieBlich ihrer zeitlichen Koordination
gebunden.

Auf der Grundlage von Untersuchungsergebnissen werden ausgewihlte problemorientierte
Bewegungsphasen herausgestellt und auf trainingsmethodische Ansatzpunkte verwiesen.

2. Untersuchungsverfahren

Die Personenstichprobe umfafite 8 ménnliche Kader mit einem durchschnittlichen
Leistungsniveau von t=1:04,51 min. (s =+ 0,94 s ) iiber die Distanz von 100 m bei einer
Bahnlénge von 50 m .
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Den Untersuchungsergebnissen im 50 m Schwimmbecken liegen ,,simulierte Wettkdmpfe* in
den Test’ iiber

® 25m/ ganze Lage

¢ 50m / Arme (Pullboy zw. den Beinen) und

e 100m/ Beine ( Schwimmbrett in den Hénden )

zugrunde.

Als Testanforderungen galten der AbstoB ,,von unten“ auf Kommando und das maximal
schnelle Schwimmen tiber die Teststrecke.

Bei den drei Testdurchfithrungen wurde ein einheitlicher Kamerastandpunkt bei 20m
Entfernung vom Start gewhlt und die geschwommene Zeit iiber 25m dem
Untersuchungsergebnis zugeordnet.

U I im simuli Wett} f
ganze Lage (n=8 ) tys = 14,5s =56 min.”
Arme (n=8) ts = 16,25 £=53 min.”
Beine (n=8) t)s = 19,0s =49 min.”

Als Untersuchungsverfahren wurde die 2 - dimensionale Videobildanalyse mittels des
Bildanalyseverfahrens Peak Performance eingesetzt.

Der Schwimmer wird mit einer fixierten Kamera (BW 6 mm ) seitlich - in Orthogonalstellung
zur Bewegungsebene - aufgenommen. Ausgewihlte Gelenkpunkte der kamerazugewandten
Korperseite wurden markiert. Als AbbildungsmaBstab gilt eine vermessene Strecke am
Korper ( FuBgelenk - Hiiftgelenk ) des Athleten.

Um einen hinreichend groflen Bildausschnitt in der Bewegungsebene bei einem giinstigen
Kameraabstand zu erhalten, wurde in das Kameragehéuse eine speziell entwickelte Kalotte
eingebaut.

Bei einem Kameraabstand von ca. 6 m wird ein Bewegungsausschnitt von ca. 5 m erzielt.

Der Quantifizierung des Bewegungsablaufs liegt eine definierte ereignisbezogene
Bewegungsstruktur des Einzelzyklus zugrunde ( vgl. Tab.1).

Ereignis Definition Beschreibung
El Beginn Armzug Offnen Arme
E2 Schnittpunkt von horizontaler Hand- und Wasserfassen

Huftgeschwindigkeit( Vxuano > Yxwore)

E3 Ende Antricbsphase der Arme Umkehr Armbewegung
E4 Beginn BeinstoB Umkehr Beinbewegung
ES Ende BeinstoB SchlieBen der Beine
EA Beginn ,,Anschwingen der Unterschenkel* Ritckfuhrung der FilBe
EK Kniestreckung

Tab. 1: Ereignisbezogene Bewegungsstruktur des Einzelzyklus im Brustschwimmen

Fiir die Auswertung wurden die Videosequenzen mit einem Time-Code unterlegt, um eine
bildgenaue Ansteuerung im Digitalisierungsvorgang zu erméglichen. Mit einem
Zusatzprogramm konnte die zwischen zwei Videobildern zuriickgelegte horizontale Strecke
berechnet werden.

Es wurde jedes Vollbild ausgewertet, so daf die zeitliche Auflssung 25 Hz betrug.
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3. Ergebnisse der kinematischen Bewegungsanalyse

3.1. Die Kennlinie des Geschwindigkeits-Zeit-Verlaufs

Fiir alle Kader wurden die intrazyklischen Geschwindigkeits-Zeit-Verlaufe des Hiiftpunktes
berechnet und als ereignisbezogenes Gruppenmittel zusammengestellt.

Geschw.-Zeit-Verlauf der Hiifte / Einzelzyklus (n=8)

y = -BE-05x* +0,0044x" - 0,0782x? +0,5895x - 0,0523
e R? =0,9868

2
- 15 —a— Ereignisse
éa —o— VMITTL
s — Polynomisch (VMITTL)

1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27
Anzahl Bildwechsel (dt=0,04s )

Abb.1: Intrazyklisches Geschwindigkeitsprofil beim maximalen Schwimmen iiber 25m
von unten - Darstellung des Gruppenmittels (n=8)

Bei der Zyklusbetrachtung von Beginn Beinstof (E4) bis erneutem BeinstoBbeginn (E4”)
liegen dem Geschwindigkeitsprofil im Gruppenmittel folgende antriebswirksame Impulse
bzw. auftretende bremsende Krifte zugrunde (vgl. Abb. 1 sowie Tab.2 und 3):

Die Riickfiihrung der Arme und das Anschwingen der Unterschenkel bewirken eine starke
Bremswirkung, so daf3 der Beinstol (E4) auf einem Geschwindigkeitsniveau von
ca. 0,5 m/s beginnt.

In der Phase bis zur Kniestreckung der Beine (EK) erfolgt der grofite antriebswirksame
Impuls in der Beinbewegung, wobei die Kniestreckung zeitlich unmittelbar mit dem
,,Offnen der Arme* (E1) zusammenfillt.

Das Ende des BeinstoBes (E5) erfolgt zeitlich vor dem ,,Wasserfassen“ der Arme (E2), so
daf die Auswarts-Riickwirts-Abwirts-Phase der Armbewegung durch die Beinbewegung
iiberlagert wird. In dieser Antriebsphase von Armen und Beinen wird ein nur minimaler
Geschwindigkeitsanstieg von 0,2 m/s auf v =1,7m/s erreicht (vgl. Tab.4 und 5).

Die Einwarts-Riickwirts-Phase der Armbewegung (E2 - E3) ist durch den anteilig groften
vortriebswirksamen Impuls gekennzeichnet, wobei die horizontale Geschwindigkeit von
1,75m/s auf 2,2m/s ansteigt (vgl. Tab. 4 und 5).

Mit der Riickfiihrung der Arme wird unmittelbar das Anschwingen der Unterschenkel (EA)
eingeleitet, das bis zum erneuten Beginn des Beinstoes zum Geschwindigkeitsabfall auf
das Niveau von v =0,5m/s fiihrt (vgl. Tab. 4 und 5).
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Im Vergleich ereignisbezogener Kennwerte des Geschwindigkeits-Zeit-Verlaufs
zwischen dem Gruppenmittel und dem Kader/MAX. werden deutliche Unterschiede sichtbar.

Bei einem Ausgangsniveau der Geschwindigkeit von v = 0,5m/s beim Zyklusbeginn ergibt
sich als Maximalwert im Beinstofl im Gruppenmittel v =1,5m/s , wihrend beim
Kader/MAX. der Wert von v = 1,7m/s erzielt wird.

Nach dem Beginn des Beinstofies (E4) werden fast zeitgleich nach einer Zeitdauer von

t =200 ms das Offnen der Arme (E1) und die Kniestreckung (EK) realisiert.

Der weitere BeinstoB bis zum Schlieflen der Beine (ES5) wird durch die Auswirts-Riickwirts-
Abwirts-Phase der Armbewegung iiberlagert, wobei das Geschwindigkeitsniveau bei gleicher
Zeitdauer gehalten wird. Die Bewegungsstruktur von Kader/MAX. unterscheidet sich deutlich
von der des Gruppenmittels, indem

e zeitlich das Ende des BeinstoBes mit dem ,,Wasserfassen“ der Arme zusammenfillt,

® in der vortriecbswirksamsten Phase der Armbewegung das Anschwingen der Unterschenkel
beginnt und
o die Einwirts-Riickwérts-Phase der Arme zeitlich kiirzer ist.

Es wird durch Kader/MAX. ein um 0,4m/s hoheres Geschwindigkeitsmaximum im Armzug
mit v = 2,6 m/s erreicht (vgl.Abb.2).

—e— Ereignisse - Gruppe
—e— Gruppe

—a— Kader/MAX..

vimis]

1 4 7 10 13 16 19 22 25 28

Anzahl Bildwechsel (dt=0,04 s)

Abb.2: Intrazyklisches Geschwindigkeitsprofil beim maximalen Schwimmen iiber 25m
von unten - Gegeniiberstellung vom Gruppenmittel (n=8) und dem
zeitschnellsten Kader

Die Kennwerte von Kader/MAX. machen auf eine effektivere Bewegungstechnik sowohl im
BeinstoB als auch im Armzug aufmerksam. Diese unterscheidet sich im Beinstofl von der des
Gruppenmittels durch ein betontes Unterschenkelschwingen, das mit der Kniestreckung bei
einem minimalen FuBabstand in Hiiftbreite endet. Im Gegensatz dazu wird von den iibrigen
Kadern der BeinstoB mit einer weiten Grétschstellung realisiert.

Der Armzug weist in der Phase des Wasserfassens (E2) eine h o he Ellenbogenvornposition
auf, aus der eine sehr vortriebswirksame Einwirtsphase erfolgt.

Alle Kader realisieren eine iiberlagerte zeitliche Koordination von Arm- und Beinbewegung,
so daB die Arme bereits vor dem Ende des Beinstofles gedffnet werden. Mit dieser zeitlichen
Koordination in der Extremititenbewegung konnte das erzielte Geschwindigkeitsmaximum
des BeinstoBes bis zum Wasserfassen (E2) gehalten werden.
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Diese Koordinationsform der Teilkérperbewegungen trégt u.a. zur Umsetzung der Forderung
nach Minimierung der intrazyklischen Geschwindigkeitsschwankungen bei und ist insofern
als bewegungsékonomische Ausfiithrung anzusehen.

Es wird die Aussage von HAHN/KRUG zur Vermeidung von Geschwindigkeitsminima in
bestimmten Bewegungsabschnitten u.a. als Voraussetzung fiir hohe mittlere
Schwimmgeschwindigkeit unterstiitzt.

Beim Vergleich der Kennlinien des Geschwindigkeits-Zeit-Verlaufs aller Kader wird deutlich,
daB durch die Erh6hung ereignisbezogener Kennwerte in den antriebswirksamen
Extremititenbewegungen eine Steigerung der mittleren Schwimmgeschwindigkeit erzielt
wird.

Hinsichtlich des Geschwindigkeitsniveaus in den antriebslosen Bewegungsphasen liegt ein
durchschnittliches Geschwindigkeitsminimum mit v = 0,5 m/s vor, das teilweise durch eine zu
breite Armriickfithrung oder/und ein zu starkes Anziehen der Knie unter die Hiifte verursacht
wird.

Die beim Kader/MAX. vorhandene héhere mittlere Schwimmgeschwindigkeit ist mit einem
héheren Geschwindigkeitsmaximum der Arme erzielt worden.

In Erweiterung der Aussage von KLAUK/DANIEL/WIRTZ stellen wir die GroBe des
Antriebsimpulses des Beinstofes als entscheidende Voraussetzung zur Erzielung optimaler
Geschwindigkeitsmaxima im Armzug heraus.

3.2. Intrazyklischer Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf bei detaillierter Betrachtung der
Arm- bzw. Beinbewegung

Im Test wurde beim maximalen Schwimmen ,, von unten“ iiber 25m/Arme eine
durchschnittliche Zeit von t = 16,2s bei einer Frequenz von f= 53 1/min. erzielt. Beim
Schwimmen iiber 25m/Beine liegen mit t = 19,0s eine langsamere Zeit und mit £ = 49 1/min.
geringere Frequenz vor ( vgl. Tab.2 ).

Die Kennlinie des Geschwindigkeits-Zeit-Verlaufs in den Test’s iiber 25m/Arme und
25m/Beine ist wie folgt gekennzeichnet:

e Beim ,, Armeschwimmen® wird in der Phase vom ,,Offnen der Arme“ (E1) bis zum
» Wasserfassen““(E2) ein nur geringer Geschwindigkeitsanstieg und in der Einwirts-
Riickwirts-Phase der Hauptanteil des Vortriebsgewinnes erzielt. (vgl. Abb.3 und Tab.2 )

—e— Ereignisse
—0— Vmittel

vim/s]

13 5 7 9 11 1315 17 19 2123 25 27 29 31

Anzahl Bildw echsel ( dt = 0,04s )

Abb.3: Ereignisbezogener Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf der Hiifte im Einzelzyklus beim
maximalen Schwimmen iiber 25m/Arme (n=8 )
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o In der Zyklusbetrachtung bei 25m/Beine wird vom Beginn des Beinstofes bis zur
Kniestreckung (EK) das Geschwindigkeitsmaximum mit v=1,5m/s erreicht. In der weiteren
Beinbewegung bis zum ,,Schliefien der Beine* wird kein Vortriebsgewinn erzielt, so dafl
nach der Kniestreckung (EK) der Bremswiderstand zum Geschwindigkeitsabfall bis auf
0,5m/s fiihrt (vgl. Abb.3 und Tab.2).

vim/s]

e Ereignisse|
—o— Beine

Abb.4: Ereignisbezogener Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf der Hiifte im Einzelzyklus beim
maximalen Schwimmen iiber 25m/Beine ( n=8 )

1 4 7 0 B ¥ 8B 22 2528 31
Anzahl Bildw echsel ( dt = 0,04s )

In der Gegeniiberstellung des Untersuchungsergebnisses beim Schwimmen ,,ganze Lage*
(t=14,5s, f= 56 1/min. ) zu dem von ,.25m/Arme* besteht ein auf h6herem
Ausgangsniveau der Geschwindigkeit beginnender Einzelzyklus. Das Geschwindigkeitsprofil
im Einzelzyklus stellt sich als eine translatorische Verschiebung bei unterschiedlicher
Testanforderung dar (vgl. Abb.5 und Tab.2 ).

—e— Ereignis - Arme
—o— Vmittel / Arme
—a— FEreignis - g.Lage

—o— Vmittel/ ganze Lage

1 3 5 7 9 1113 1517 19 21 23 25 27 29
Anzahl Bildw echsel ( dt = 0,04s )

Abb.5: Vergleich des ereignisbezogenen Geschwindigkeits-Zeit-Verlaufs der Hiifte im Einzelzyklus beim
maximalen Schwimmen iiber 25m/ganze Lage und 25m/Arme ( n=8 )

In der Gegeniiberstellung des Untersuchungsergebnisses beim Schwimmen ,,ganze Lage*
zu dem von ,,25m/Beine* wird der Vortriebsgewinn gleichermaBen bis zur Kniestreckung
erzielt und ein gleich groBes Geschwindigkeitsniveau mit 1,5 m/s erreicht (vgl. Abb.6).
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25
2 !

—_ a Ereignis-Beine
w 1'5 . .
H a Vmittel / Beine
— 1 T
> o Ereignis-g. Lage

05 o Vmittel / g.Lage

1 4 7 10 13 16 19 22 25 28 31

Anzahl Bildw echsel ( dt = 0,04s )
|

Abb.6: Vergleich des ereignisbezogenen Geschwindigkeits-Zeit-Verlaufs der Hiifte im Einzelzyklus beim
maximalen Schwimmen iiber 25m/ganze Lage und 25m/Beine ( n=8 )

Obwohl es eine zeitliche Uberlagerung durch den Armzugbeginn bereits vor der
Kniestreckung gibt, wird in der Phase der Uberlagerung von Arm- und Beinbewegung ein nur
geringer Geschwindigkeitsanstieg erzielt. (vgl. Abb.6)

4. Zusammenfassung

Auf der Grundlage der Untersuchungsergebnisse werden Einfliisse der Effektivititssteigerung
im Brustschwimmen hinsichtlich ihrer Auswirkung auf die Schwimmleistung genannt und
diskutiert.

Es zeigt sich, daB die Bewegungstechnik eine entscheidende Bedeutung in dem Verhéltnis
von Effektivitit und Schwimmgeschwindigkeit besitzt, so daB ein bestimmtes
Energiepotential bei Nutzung eines entsprechenden bewegungstechnischen Niveaus den Grad
der Effektivitét bestimmt.

Im Rahmen der Untersuchung werden quantitative Technikméngel wie unzureichende
Antriebswirksamkeit der Arme, zu grole Widerstandserzeugung von Armen und Beinen in
der Riickfiihrung sowie die zeitliche Koordination von Arm- und Beinbewegung dargestellt.

Folgende Veranderungen der Bewegungstechnik sollten als iiberdenkenswerte Ansitze fiir
weitere wissenschaftliche Untersuchungen als auch zur aktuellen Einbeziehung in den
Trainingsprozef dienen:

1. In Abhéngigkeit von dem gesetzméBigen Absinken der Schwimmgeschwindigkeit in
den antriebslosen Phasen ist ein ziigiges Riickfiihren der Arme und Anschwingen der Beine
zu fordern , wobei

e die Riickfithrung der Arme zeitlich mit dem Beginn des Beinstofes zusammenfallen
miifite,

e das Anschwingen der Unterschenkel bereits wihrend der Vortriebswirksamkeit der
Arme beginnen sollte, um die Bewegung in Schwimmrichtung relativ langsam
realisieren zu kénnen und

e das Vermeiden eines extrem starken Absinkens des horizontalen Geschwindigkeits-
niveaus zum Beginn des BeinstoBes grundsitzlich durch eine verinderte
Bewegungstechnik im Anschwingen der Unterschenkel und in der Erzielung eines
groflen Hiiftwinkels anzustreben ist.
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2. Der unzureichende Vortriebsgewinn in der Phase der zeitlichen Uberlagerung von Bein-
und Armbewegung macht auf eine weitere Reserve aufmerksam.
Die Bewegungstechnik des Armzuges und Beinstofes ist strtémungsmechanisch effektiver
zu realisieren und sollte Anlal zur Konsequenz in der Trainingspraxis sein.

3. Wihrend der Riickfithrung der Hénde in die Ausgangsposition wird tendenziell ein gleich-
grofer Geschwindigkeitsabfall im Vergleich zum Anschwingen der Unterschenkel erzielt.
Das Anschwingen der Unterschenkel wurde hinsichtlich der FuBBbeschleunigung sowie der
zeitlichen Koordination mit der Armbewegung und des Winkel-Zeit-Verlaufs von Knien
und Hiifte als eine bedeutende Leistungsreserve herausgestellt.
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Anhang

3 i j’ . Zeit[s] . v : :

" Merkmal E4 E1 EK E5 E2 E3 EA E4& EU ][ Frequenz
Xmittl - ganze Lage | 0 0,2 024 048 056 0,76 0,84 1,08 1,28 56
Xmittl - Beine 0 0,28 0,56 0,72 1,24 49
Xmittl - Arme 0 0,4 0,64 1,16 53
Tab. 2: Ereignisbezogene Zeitstruktur des Einzelzyklus im Brustschwimmen (n=8)

s : Zeit[s] : |
‘Merkmal E4 E1 EK E5 E2 E3 EA E4 EI’'| Frequenz

Smittl - ganze Lage 0,02 0,04 0,07 0,08 0,07 0,12 0,07 56
Smittl - Beine 0,04 0,12 0,11 0,11 49
Smittl - Arme 0,10 0,12 0,22 53

Tab. 3: Streuung der Mittelwerte - Zeitstruktur des Einzelzyklus im Brustschwimmen (n=8)

s i Geschwindigkeit fm/s] g e

‘Merkmial E4 El EK E5 E2 E3 EA E4 EI']| Frequenz
Xmittl - ganze Lage | 0,5 1,4 1,5 1,7 1,75 22 20 0,5 1,4 56
Xmittl - Beine 0,6 1,5 1,4 1,3 0,6 49
Xmittl - Arme 1,2 14 1.8 1,1 53

Tab. 4: Ereignisbezogene Geschwindigkeitsstruktur des Einzelzyklus im Brustschwimmen (n = 8)

B . Geschwindigkeit[m/s] =

 Merkmal | E4 E1I EK E5 E2 E3 EA E4 EI’| Frequenz
Smittl - ganze Lage | 0,08 0,17 0,14 0,17 0,1 02 02 0,12 0,08 56
Smitt] - Beine 0,05 0,1 0, 0,14 0,04 49
Smittl - Arme 0,3 02 03 0,3 53

Tab. 5: Streuung der Mittelwerte - Geschwindigkeitsstruktur des Einzelzyklus im Brustschwimmen

n=8)




Jiirgen Kiichler / IAT Leipzig

Zur ZweckmiRBigkeit des Bewegungsablaufes im Startabschnitt
am Beispiel der Brustschwimmer

1 Einleitung

Wie in anderen Sportarten hat auch im Schwimmsport in den letzten Jahren die
Leistungsdichte in der Weltspitze weiter zugenommen. In den Wettkdmpfen zum
internationalen  Jahreshdhepunkt entscheiden in zunehmendem MaRe nur wenige
Zehntelsekunden iber die Plazierungen in den Sprintwettbewerben. Diese Sachlage zwingt
dazu, alle im Wettkampf zu erbringenden Teilleistungen einer genauen Analyse zu
unterziehen, um Reserven fiir eine individuelle Leistungssteigerung aufdecken und erschlieBen
zu kdnnen.

Die Ergebnisse aus Teilzeitanalysen von internationalen Wettkdmpfen haben in der
Vergangenheit wiederholt gezeigt, daB die Mehrzahl der Athleten des DSV gegeniiber den
Spitzenschwimmern anderer Nationen schon im Startabschnitt deutliche Nachteile hat. Die
Ursachen dafiir sind sehr vielfaltiger Natur. Die Ergebnisse aus prozeRbegleitenden
leistungsdiagnostischnen MaBnahmen weisen einmal auf ein zu geringes Niveau der
Schnellkraftfédhigkeiten und zum anderen auf unzweckmiRBige Bewegungsabldufe in den
verschiedenen Startphasen hin. In den Auswertungsgesprachen an den Teststationen der
Komplexen Leistungsdiagnostik (KLD) wird immer wieder deutlich, da® die Ursachen fiir
Méngel in der Bewegungsausfiihrung vor allem in falschen Vorstellungen zur ZweckmaBigkeit
von Bewegungen begriindet sind.

Besonders aufféllig zeigte sich dieser Zustand bei den drei Trainingslehrgéngen im Rahmen
des Projektes Brustschwimmen der Méanner, die der DSV im Zeitraum Mai 1994 bis Mai 1995
mit den Leistungstragern des Verbandes durchfiihrte. Deshalb soll im folgenden Beitrag am
Beispiel des Brustschwimmens der Mé&nner auf einige physikalische Aspekte des Starts
eingegangen und auf Eckpunkte fir eine zweckm#Rige Bewegungsausfiihrung hingewiesen
werden.

Die deutschen Brustschwimmer konnten in den zuriickliegenden Jahren die Distanz zur
Weltspitze nicht entscheidend verringern. Derzeit befindet sich kein deutscher Brustschwimmer
unter den 25 Weltbesten aller Zeiten, weder auf der 100m- noch auf der 200m - Strecke (50m-
Bahn):

Tabelle 1: Vergleich des Deutschen Rekordes mit den Plazierungen in der ewigen
Weltbestenliste (Stand : Oktober 1995)

100 m Brust / Ménner 200 m Brust / Ménner
Weltrekord 1:00.95 / 1993 2:10.16 / 1992
10. Platz 1:01.62 / 1991 2:13.50 / 1993
25. Platz 1:02.13 / 1993 2:14.79 / 1993
Deutscher Rekord 1:02.17 / 1995 2:16.30 / 1991

Die Dynamik in der Entwicklung des Brustschwimmens zeigt sich auch darin, daB sich je weils
flinf Schwimmer auf der 100 m - Distanz (mit Zeiten von 1:01.12 bis 1:02.01) und auf 200 m -
Distanz (mit Zeiten von 2:12.94 bis 2:14.69) unter die ALL TIME TOP 25 geschwommen
haben.

Die unbefriedigende Situation spiegelt sich auch in den Weltbestenlisten der vergangenen
Jahre wider. Im Jahr 1993 fand man den besten deutschen Brustschwimmer fir die 100m -
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Distanz auf dem 15. Platz mit einem Abstand 3.5 % zur Weltspitze und lber die 200m-Distanz
war kein deutscher Athlet unter den 25 Weltbesten plaziert.

Eine gleichermaBen schlechte Situation zeigt das Jahr 1994, wo sich unter den besten 50
Brustschwimmern der Welt iiber die 100 m - Distanz zwei deutsche Athleten nur auf den
Réngen 24 (J. Kruppa) bzw. 43 (J. Palle) und uber die 200m - Distanz lediglich ein Sportier
auf Rang 25 (H.-J. Lagier) befinden.

Hoffnungsvoller prasentiert sich das Jahr 1995, wo sich iiber die 100m - Distanz vier Deutsche
unter den besten 50 Brustschwimmern der Welt befinden:

M. Warnecke 1:02.17 Deutscher Rekord, A-Finale der Europameisterschaften;
J. Kruppa 1:02.49 A-Finale der Deutschen Meisterschaften;
T. Schmolt 1:02.81 A-Finale der Deutschen Meisterschaften;
M. Lindemann 1:03.24 A-Finale der Deutschen Meisterschaften.

Bei den Leistungen auf der 200m - Distanz zeigt sich die dieselbe Misere wie in den
vergangenen Jahren. Unter den besten 50 Athleten befindet sich lediglich J. Kruppa mit einer
Zeit von 2:17.34 auf Rang 38.

Aus Tabelle 2 wird der groBe Abstand der besten DSV - Schwimmer zur Weltspitze und die
geringe Breite in der deutschen Spitze deutlich.

Tabelle 2: Plazierungen und Zeiten der Weltbestenliste 1995 im Brustschwimmen
der Manner

100 m Brust 200 m Brust

Platz Name/Land Zeit Platz Name/Land Zeit
1 Deburghgraeve/BEL 1:01.12 1 Korneev/RUS 2:12.54
8 Rozsa/HUN 1:01.92 8 Perrot/FRA 2:14.44
10 Warnecke/GER 1:02.17
14 Kruppa/GER 1:02.49
18 . Schmolt/GER 1:02.81 38 Kruppa/GER 2:17.34
29 Lindemann/GER 1:03.24
50 Remy/FRA 1:03.87 50 Graber/USA 2:17.92

Im Gegensatz zur Situation im Brustschwimmen der deutschen Ménner, wo lediglich J. Kruppa
neben einer guten 100m - Zeit auch eine akzeptable 200m - Zeit nachweisen konnte, zeigt die
Weltbestenlisten des Jahres 1995 , daB sich finf Brustschwimmer iber 100m und lber 200m
auf den Réngen 1-8 befinden : Deburghgraeve / BEL (1. bzw. 6.), Guttler / HUN (2. bzw. 3.),
Korneev / RUS (4. bzw. 1.), lvanovski / RUS (5. bzw. 5.) und Rozsa / HUN (8. bzw. 7.).

Der Vergleich der Daten von Rennverldufen der Finalisten bei den Olympischen Spielen 1992,
bei den Weltmeisterschaften 1994 und den Europameisterschaften 1995 mit den Daten von
Rennverldufen der besten deutschen Brustschwimmer machte deutlich, daR die Weltbesten vor
allem in den Abschnitten mit zyklischer Bewegung wesentliche Vorteile haben. Sie besitzen die
Fahigkeit, die pro Zyklus aufgebrachte Antriebsleistung lange auf einem hohen und stabilen
Niveau zu halten, was auf ein hohes Niveau der spezifischen Kraftausdauer hindeutet. Die
weltbesten Brustschwimmer beginnen das Rennen mit einer hohen Geschwindigkeit, die im
weiteren Rennverlauf nur geringfiigig absinkt. Sie halten die Frequenz iber drei Viertel der
Wettkampfstrecke stabil und wirken einem Absinken der Geschwindigkeit durch eine Erhéhung
der Frequenz entgegen /16/.
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Eine weitere Reserve fiir eine Steigerung der Wettkampfleistung bildet bei der Mehrzahl der
deutschen Brustschwimmer die Optimierung der Bewegungsausfiihrung im Startabschnitt.
Gleiches trifft aber auch fiir einen Teil der weltbesten Schwimmer zu. Das zeigen die Daten
von den Weltmeisterschaften 1994 in der nachfolgenden Tabelle 3:

Tabelle 3: Teilzeiten bei 7.5m bzw. 15m, Wettkampfzeit und Plazierung der Finalisten
iiber 100m Brust der Manner bei den Weltmeisterschaften 1994 /19/

7.5m - Zeit 15m - Zeit Wettkampfzeit Platz
ins in's in min
Rosza / HUN 237 6.89 1:01.24 1.
Guttler / HUN 243 6.85 1:01.44 2.
Beburghgraeve / BEL 229 6.73 1:01.79 3.
Rogers / AUS 245 7.05 1:01.80 4.
Hayashi / JAP 2.39 7.05 1:01.81 5.
Wunderlich / USA 2.34 7.09 1:01.91 6.
Ivanov / RUS 225 6.57 1:02.17 7.
van Nerden / USA 237 713 1:02.59 8.
Kruppa / GER 241 7.1 1:03.86 14.

Die Leistungen im Startabschnitt differieren auch unter den weltbesten Brustschwimmern in
einer groRen Breite. Die groRte Differenz in der 15m-Startzeit betrdgt 0.56 Sekunden. Im
Gegensatz dazu trennen den 2. vom 6. am Ende des Rennens lediglich 0.12 s. Auch hier
haben die individuellen Teilleistungen im Startabschnitt die Reihenfolge auf den Platzen 2-6
wesentlich beeinfluBt. Der mit Abstand schnellste im Startabschnitt ist Ivanov, gegen den der
Deutsche J. Kruppa schon auf den ersten 15m ca. eine halbe Sekunde verliert.

2 Experimentelles

Der Startabschnitt ist bisher in vielféltiger Weise untersucht worden. Den Schwerpunkt bildeten
Teilzeitmessungen in Verbindung mit Bildanalysen, wobei unterschiedliche Startvarianten in
Bezug auf Vor- und Nachteile miteinander verglichen wurden. Verschiedene Autoren /1-7/
haben nachgewiesen, daR der Greifstart gegentiber dem Schwungstart Vorteile besitzt, weil mit
dem Armzug am Block ein wirksamerer Krafteinsatz zur Beschleunigung des Sportlers méglich
wird /8,9/. Eine umfassende Darstellung von Ergebnissen aus einer mechanischen Analyse
des Greifstarts liegt von Guimaraes und Hay /10,11/ vor. Diese Autoren haben den EinfluR
von verschiedenen mechanischen Parametern auf die Startzeit mit Hilfe von statistischen
Methoden untersucht. Dabei ist Uberraschend, daR sie fiir die horizontale Komponente. der
Absprunggeschwindigkeit keine signifikante Korrelation zur Startzeit nachweisen. Das
widerspricht den Ergebnissen von Yoshida und Saito /12/ und unseren Erkenntnissen, die wir
im Rahmen von langjdhrigen prozessbegleitenden Untersuchungen im Hochleistungsbereich
des deutschen Schwimmsports gewonnen haben.

Die theoretische Grundlage fiir das von uns eingesetzte MeRverfahren zur Objektivierung
bildet ein einfaches mechanisches Modell, das die Bewegung des Kérpersschwerpunktes
(KSP) des Schwimmers in den verschiedenen Phasen des Startabschnittes beschreibt und eine
analytische Funktion fiir die Startzeit bei 7.5m liefert /17/ :

tst=F(tB,Xo,Yo,on,Vyo,Ceﬁ,m,l).



Darin sind: tg: Blockzeit
X5 Yo horizontale bzw. vertikale Koordinate des KSP beim Losen der
FiRe

Vyo'Vyo  horizontale bzw. vertikale Komponente der KSP-Geschwindigkeit
beim Losen der FiiBe

Cesf Wasserwiderstandsbeiwert

m Masse des Schwimmers

| KoérpergréBe des Schwimmers

Mit dieser Funktion kann die Startzeit (7.5m-Zeit) simuliert und der EinfluR von verschiedenen
Parametern auf die Startzeit quantitativ bestimmt werden. Alle fiir die Simulation notwendigen
Parameter werden experimentell bestimmt.

2.1 Wettkampf - Videoteilzeitanalyse

Fir die Einschdtzung des Bewegungsablaufes von Schwimmemn der Weltspitze wurden die
Ergebnisse aus der Videoteilzeitanalyse der Finalldufe bei den Weltmeisterschaften 1994 und
beim ARENA-CUP 1994 bzw. 1995 verwendet. Fir die deutschen Sportler wurden
dariiberhinaus die Ergebnisse der Wettkampfanalysen bei den Deutschen Meisterschaften auf
der 50m -Bahn einbezogen.

Die Videoteilzeitanalyse liefert zum Startabschnitt folgende Parameter :

o Blockzeit tg Zeit vom Startsignal bis zum Lésen der FiiBe vom Startblock

e Flugzeit te Zeit vom Losen der FiiRe bis zum Eintauchen der Hiifte

o Startzeit (7.5m) t;sm  Zeit vom Startsignal bis zum Kopfdurchgang bei 7.5 m

o Auftauchpunkt Sst Abstand des Kopfes von der Beckenwand im Moment des
Auftauchens

o Startzeit (15m) t{ism  Zeit vom Startsignal bis zum Kopfdurchgang bei 15 m

¢ Geschwindigkeit Vg mittlere Geschwindigkeit zwischen 7.5 m und 15 m

2.2 Bildanalyse des Startsprunges unter Wettkampfbedingungen

Die Startzeit (bei 7.5m bzw. 15m) héngt sehr wesentlich davon ab, welche Geschwindigkeit der
Sportler mit dem Absprung realisiert. Um einen Uberblick zu erhalten, welche Absprung-
geschwindigkeit Schwimmer der Weltspitze erreichen, wie sich die schnellen Starter unter den
Weltbesten auf diese hohen Geschwindigkeiten beschleunigen und mit welchen Mitteln sie den
Geschwindigkeitsabfall beim Eintauchen minimieren, haben wir beim ARENA-CUP Absprung,
Flug und Eintauchen analysiert. Dazu wurde das am I|AT fiir den MeRplatz Start/Wende
entwickelte VideobildmeRverfahren (eine starre Kamera, projektive Entzerrung, Screen
Machine Erfassungsprogramm) eingesetzt.

Aus der Bildanalyse stehen folgende Parameter fiir die Einschatzung des Bewegungsablaufes
zur Verfiigung:

e Koordinaten des KSP zum Zeitpunkt des Lésens der FiiRe

e Komponenten der KSP-Geschwindigkeit zum Zeitpunkt des Lésens der FiiRe

o Eintauchweite des KSP: horizontaler Abstand des KSP-Eintauchpunktes von der
Beckenwand

e Eintauchweite der Hande: horizontaler Abstand des Eintauchpunktes der Hande von der
Beckenwand




Dariiberhinaus werden ausgewéhlte Korperwinkel zu bestimmten Zeitpunkten erfaBt (z.B.
Kniewinkel in der Ausgangsstellung, Kniewinkel in der engsten Beugestellung wéhrend des
Absprunges, Hiftwinkel beim Eintauchen der Hande).

Die Daten aus der Bildanalyse vervollstdndigen die Informationen aus der Teilzeitanalyse in
Bezug auf die ZweckméBigkeit des Absprunges bzw. der optimalen Vorbereitung eines
widerstandsarmen Eintauchens. Die qualitative Einschdtzung der Bewegungsausfiihrung
(Koordination der Streckung in Huift- und Kniegelenk beim Absprung, Teilkrperbewegungen
wiéhrend des Fluges) sind wichtiger Bestandteil der Soforteinschétzung und der griindlichen
Analyse im Rahmen der das Training begleitenden leistungsdiagnostischen MaRnahmen.

2.3 Analyse des Startabschnittes bei den Diagnoselehrgénge des DSV

Bei den trainingsprozeRbegleitenden MaRnahmen der komplexen Leistungsdiagnose wird ein
computergestiitzter MeBplatz fiir die Analyse des Startabschnittes eingesetzt. Dabei wird der
Startabschnitt (ca. 17 m) von den Sportlern wettkampfnah absolviert. Der Bewegungsablauf
wird mit vier Videokameras detailliert erfaBt. Es konnen folgende Ereignisse eingeschatzt
werden:

Kamera 1 (liber Wasser : 0 - 5 m): Bewegungsablauf auf dem Block, im Flug und beim
Eintauchen

Kamera 2 (unter Wasser: 3 - 9 m): Eintauchen , Gleiten, Tauchzug/Armzug

Kamera 3 (unter Wasser: 9 - 13 m):  Ubergang in die zyklische Bewegung
Kamera 4 (iber Wasser: 13- 17 m):  Zyklische Bewegung

Das Ziel des Tests besteht darin, die 15m-Startzeit zu minimieren. Die Ergebnisse der
Teilzeitanalyse stehen unmittelbar nach dem Test zur Verfiigung, so daR in Verbindung mit der
Videoaufzeichnung sofort eine fundierte Einschatzung zur ZweckmaRigkeit der
Bewegungsausfilhrung in den verschiedenen Phasen vorgenommen werden kann. Die
Bildanalyse erfolgt erst am Ende des Lehrganges, weil der damit verbundene héhere
Zeitbedarf den Testablauf zu stark behindern wiirde.

2.4 MeRplatztraining

Der in der Leistungsdiagnostik eingesetzte MeBplatz wird auch im Training zur Optimierung
des Bewegungsablaufes eingesetzt. Die durch die Videoteilzeitanalyse ermittelten Parameter
bilden in Verbindung mit der Videoaufzeichnung eine ausreichende Basis fiir ein
parameterorientiertes Techniktraining. Der MeBplatz ist mobil und wird seit Jahren regelméRig
in Lehrgéngen des DSV (Lehrginge im Rahmen des Projektes Brustschwimmen bzw. in der
unmittelbaren Vorbereitung des internationalen Wettkampfhohepunktes) eingesetzt.

3 Ergebnisse

3.1 Aus internationalen Wettkdmpfen

Die besten Brustschwimmer der Welt zeigen eine breite Skala an Varianten der Bewegungs-
ausfiihrung in den verschiedenen Phasen des Startabschnittes. Das spiegelt sich auch in der
Tabelle 4 wider, wo die wesentlichen Parameter zum Startabschnitt fiir die Teilnehmer an den
Finals iiber 100m Brust bei den Weltmeisterschaften 1994 dargestellt sind.
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Tabelle 4: Daten zum Startabschnitt fiir die Finalteilnehmer iiber 100m Brust der
Manner bei den Weltmeisterschaften 1994 /19/

Start- tg te t7sm V7.5.15m tism Auftauch

Variant . -

e ins ins ins in m/s in's punkt

inm
Rosza B 0.77 0.66 237 1.66 6.89 12
Guttler H 0.75 0.60 243 1.70 6.85 12
Deburghgraeve B 0.75 0.66 2.29 1.69 6.73 13
Rogers B 0.69 0.62 2.45 1.63 7.05 12

Hayashi S/B 0.69 0.56 2.39 1.61 7.05 12.5
Wunderlich H 0.81 0.60 2.34 1.58 7.09 13
Ivanov H 0.79 0.50 2.25 1.73 6.57 14
van Nerden B 0.75 0.56 2.37 1.58 713 13
Kruppa B 0.83 0.48 2.41 1.60 711 13

e Startvarianten : S = Schrittstart, H = Hockstart, B = Biickstart

Die Mehrzahl der schnellsten Brustschwimmer springt relativ steil nach oben ab. Dadurch
haben sie beim Losen der FiiBe vom Startblock neben einer groBen vertikalen KSP -
Koordinate auch eine merkliche vertikale Komponente der KSP - Geschwindigkeit, was sich in
einer hoheren Flugkurve und deutlich langeren Flugzeit (> 0.60 s ) widerspiegelt. Sie erreichen
damit gute, aber keine Spitzenstartzeiten, weil der zeitlich gesehen ldngere Flug (stérker
aufwérts gerichtete Beschleunigung beim Absprung ) zwangslédufig mit einer geringeren
horizontalen Komponente der Absprunggeschwindigkeit verbunden ist.

Der im A-Finale der WM 1994 mit Abstand schnellste Brustschwimmer im Startabschnitt war
Ivanov. Er hatte eine der ldngsten Blockzeiten (0.79 s) und die mit Abstand kiirzeste Flugzeit
(0.50 s ). Beides ist charakteristisch fiir einen kraftvollen, flachen Absprung. Ein flacher, vor
allem in horizontaler Richtung beschleunigender Absprung bedeutet im Vergleich zu einem
starker aufwérts gerichteten Absprung einen ldngeren Weg des Korperschwerpunktes (KSP)
von der Ausgangsstellung bis zum Losen der FiilBe und eine niedrigere aber nach vorn
verlagerte Position des KSP beim Losen der FuBe. Der in horizontaléer Richtung ldngere
Antriebsweg ermdéglicht héhere Werte der horizontalen Komponente der Absprung-
geschwindigkeit. Gleichzeitig bedingt ein flacher Absprung niedrigere Werte in den vertikalen
Komponenten der Absprungkoordinate bzw. -geschwindigkeit des KSP, was zu der deutlich
kiirzeren Flugzeit fuhrt. Wahrend des Fluges bewegt sich Ivanov mit einer deutlich htheren
Geschwindigkeit in horizontaler Richtung, so daR er bei geringerer Flugzeit einen gleichlangen
Weg wie die steil nach oben abspringenden Schwimmer zuriicklegt. Ivanov taucht in kirzerer
Zeit (ab Startkommando) bei etwa dem gleichen Abstand (zur Beckenwand) ein. Er durchbricht
die Wasseroberfldche in einem kleinen Areal, d.h. Schulter, Hiifte , Knie und Fie schliipfen
an dem Punkt ins Wasser, wo die Hande ein “Loch in die Wasseroberflache“ gerissen haben.
Dadurch wird die “angestromte “ Fladche und folglich der Wasserwiderstand minimiert. lvanov
taucht steil und tief ein. Er unterstiitzt das Einnehmen einer widerstandsarmen Eintauchhaltung
durch ein schnelles, enges Anhocken der Beine (nach dem Absprung), was eine Verringerung
des Trégheitsmomentes bewirkt und die Drehung um die Kérperbreitenachse begiinstigt. Damit
gelingt es ihm, in der kurzen Flugphase (bis zum Eintauchen der Hande bleiben ihm nur ca.
0.35 s) das Eintauchen optimal vorzubereiten.

Ivanov ist in der Lage, die hohere horizontale Absprunggeschwindigkeit auch in eine héhere
Gleitgeschwindigkeit zu iibertragen. Das spiegelt sich in seiner 7.5m - Zeit (2.25 s ) und in der
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15m - Zeit (6.57 s ) wider. Die hohere horizontale Komponente der Absprunggeschwindigkeit
ermdglicht ihm eine lédngere Gleitphase bis zum Beginn des Tauchzuges. Er realisiert mit 14 m
den langsten Ubergang und hat dabei die hochste Geschwindigkeit (1.73 m/s).

Mit Djaburija/lUKR und Volkov/RUS gibt es weitere Brustschwimmer der internationalen
Spitzenklasse aus der “sowjetischen Schule®, die stabil 7.5m-Zeiten unter 2.30 s erreichen und
den Ubergang in gleicher Weise wie lvanov und 15m-Zeiten um 6.60 s realisieren. Fiir beide
typisch ist ebenfalls ein flacher Absprung und ein steiles, tiefes Eintauchen.

3.2 Aus leistungsdiagnostischen MaBnahmen des DSV

Ein sehr differenziertes Bild zeigen die Ergebnisse fiir die Teilnehmer am Finale Gber 100m
Brust bei den deutschen Meisterschaften, die in Tabelle 5 wiedergegeben sind.

Tabelle 5: Daten zum Startabschnitt fur die Finalteilnehmer Giber 100m Brust der
Méanner bei den Deutschen Meisterschaften 1995 /18/

Sportler Start- tg te trsm  Visism tism  Auftauch-  Treib-
Variante * punkt h6he
ins ins ins inm/s ins inm incm
A B 0.71 0.52 225 1.60 6.93 13 43
K B 0.67 0.62 2.35 1.67 6.85 12 61
(o B 0.79 0.56 227 1.64 6.85 13 58
D B 0.77 0.54 2.53 1.59 7.25 10.5 38
E B 0.81 0.56 2.51 1.50 7.51 10.5 -
F B 0.75 0.66 265 1.54 7.53 11.5 40
G B 0.79 0.66 2.67 1.60 7,37 12,5 44
H B 0.73 0.52 245 1.48 7.51 10.5 -

» Startvarianten : B = Biickstart

Die Sportler A und C erzielen 7.5m - Zeiten, die international Spitzenwerte sind. A verfugt nur
tiber eine durchschnittliche Sprungkraft (Treibhéhe, Ergebnis des Sprungkrafttests bei der
Leistungsdiagnostik) und erreicht diese Zeit durch eine sehr kurze Blockzeit, einen flachen
Absprung und ein nahezu perfektes Eintauchen und Gleiten. Die Ergebnisse der Bildanalyse
weisen aus, daB A trotz niedrigerer Kraftvoraussetzungen in horizontaler Richtung &hnlich hohe
Absprunggeschwindigkeiten (ca. 4.50 m/s) erreicht wie die wesentlich sprungkraftigeren K und
C. Letztere springen aber steiler nach oben ab und nutzen dadurch ihre Kraftvoraussetzungen
nicht optimal.

Sportler F und G verlieren bei 7.5m schon ca. 0.4 s, weil sie einmal geringere Kraftvoraus-
setzungen haben und zum anderen diese geringeren Kraftvoraussetzungen zu wenig fiir eine
Beschleunigung in horizontaler Richtung einsetzen.

Sportler K und C haben im Ubergang eine mittlere Geschwindigkeit im Bereich der Weltbesten.

Die sehr niedrigen Geschwindigkeiten von Sportler E und H sind vor allem auf Fehler beim
Eintauchen zuriickzufiihren. Unterwasseraufnahmen belegen, daR beide Sportler die
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Armflachen (nach dem Eintauchen der Hande) durch ein Uberstrecken in der Schulter zu stark
gegen die Bewegungsrichtung anstellen. Durch ein zu zeitiges Einleiten der Richtungsumkehr
(vertikal) werden groRe Wasserwiderstandskréfte erzeugt, die nicht nur die abwiérts gerichtete
Bewegung abbremsen sondern auch die horizontale Komponente der KSP-Geschwindigkeit
verringern. AuBerdem bewirken diese Widerstandskrafte ein Drehmoment um die
Korperbreitenachse. Die Folge ist eine stromungsungiinstige Schréglage beim Gleiten, die mit
unndtigen Bremskréften verbunden ist.

3.3 Reserven fiir eine Verbesserung der Startleistung

Aus den Ergebnissen des Kapitel 3.1 und 3.2 und den Ergebnissen im Rahmen der Lehrgénge
zum Brustprojekt kénnen in Bezug auf die im Startabschnitt erreichten Leistungen folgende
Aussagen formuliert werden /20/:

Die Hauptursache fir schlechte Startzeiten ( t;sm ,, tism ) ist eine zu niedrige horizontale
Komponente der Absprunggeschwindigkeit.

Griinde: a) unzureichende Sprungkraft
b) ein zu steil nach oben gerichteter Absprung

Simulationsrechnungen mit einem einfachen mechanischen Modell /17/ bestédtigen die
Ergebnisse aus der Wettkampfpraxis, daR ein flacher Absprung (eine maximale
Beschleunigung in horizontaler Richtung ) zweckmaBig ist. Zum Zeitpunkt des Lésens der Fie
ist die vertikale Komponente der Geschwindigkeit anndhernd Null. Der Winkel, den die
Verbindungslinie KSP/Startblockvorderkante mit der Horizontalen bildet, sollte im Bereich von
20-25 Grad liegen. Unter diesen Bedingungen betrdgt die Flugzeit (bei dem fiir Wett-
kampfbecken typischen Abstand der Startblockvorderkante zur Wasseroberflache von 65 bis
70 cm ) ca. 0.50 Sekunden.

Die Forderung , flach abzuspringen, trifft fiir alle Starts vom Block zu, d.h. in gleicher Weise fiir
den Start beim Freistil-, Schmetterling- und auch Brustschwimmen.

Einen zweiten Schwerpunkt fir individuelle Reserven zur Verbesserung der Leistung im
Startabschnitt sind Fehler beim Eintauchen. Durch unzweckmé&Bige Bewegungsausfihrung
werden unnétig gro3e Bremskréfte erzeugt.

Griinde : a) zu zeitig ausgefiihrte Richtungsumkehr
b) strémungsungiinstige Kérperhaltung

Ein abrupter Richtungswechsel ist mit groBen Bremskréften verbunden, d.h. die weit liber der
maximal mdglichen Schwimmgeschwindigkeit (im Sprint der Manner werden Zyklusgeschwin-
digkeiten von ca. 1.75 m/s erreicht) liegende Absprunggeschwindigkeit ( 4.20 - 4.90 m/s ) wird
zu stark abgebremst, so daRB das Gleiten auf einem zu niedrigen Geschwindigkeitsniveau
erfolgt.

Es ist zweckméRBiger, einen durch ein tiefes Eintauchen hervorgerufenen langeren Weg mit
einer deutlich héheren Geschwindigkeit zuriickzulegen. Auch diese Folgerung trifft in gleicher
Weise fiir alle Schwimmdisziplinen zu, die vom Block gestartet werden.

Nachléssigkeiten in der Korperhaltung beim Eintauchen - wie nicht geschlossene Hénde ,
fehlende Uberstreckung in der Hiifte , Kopf zu tief unter den Armen - sind unter den weltbesten
Schwimmern kaum zu beobachten. Sie zeigen sich aber bei vielen deutschen Schwimmern.
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Eine strémungsungiinstige Kérperhaltung wéhrend des Gleitens ist ein dritter Schwerpunkt fiir
die Verbesserung der Leistung im Startabschnitt.

An erster Stelle ist hierbei eine Schraglage des Korpers in der Gleitphase zu nennen, die
entweder die Folge eines zu flachen Eintauchens ist oder als Folge eines zu schnell
ausgefiihrten Richtungswechsels entsteht.

Auf Grund einer unzureichenden Kdrperspannung vergroRert sich der effektive
Flachenquerschnitt und damit der Bremswiderstand. AuBere Zeichen fiir diese Unzulédnglichkeit
sind ein zu tiefer Kopf und/oder ein leichtes Einbeugen in der Hiifte (,hdngende“ Beine).

Die Optimierung der Dauer der Gleitphasen vor und nach dem Tauchzug stellt einen vierten
Schwerpunkt der individuellen Leistungssteigerung (fiir viele deutsche Brustschwimmer) dar.

Die Ergebnisse aus den Lehrgéngen im Brustprojekt und aus den KLD-Untersuchungen wiesen
daraufhin, daR die Geschwindigkeit im Ubergang zu niedrig ist, weil die Gleitphasen vor und
nach dem Armzug des Tauchzuges zu lang sind. Dadurch war die mittlere Geschwindigkeit im
Ubergang deutlich niedriger als die mittlere Geschwindigkeit in der zyklischen Bewegung
zwischen 15m und 25m.

Die Defizite im Ubergang sind nur zum Teil durch eine zu geringe Antriebswirksamkeit des
Tauchzuges zu erkldren. Die eigentliche Ursache sind die zu geringe horizontale Komponente
der Absprunggeschwindigkeit als Folge des zu steil nach oben gerichteten Absprunges bzw.
Fehler beim Eintauchen und Gleiten.

4 Technikleitbild fur den Start im Brustschwimmen

An dieser Stelle mdchte ich die bereits vor einem Jahr gemachten Ausfiihrungen /17/ zum Start
vom Block wiederholen, weil meine Erfahrungen aus den vergangenen zehn Jahren ist, daR
sich diese wesentlichen Hinweise zu Optimierung des Bewegungsablaufes im Startabschnitt
vor allem im Brustschwimmen nur sehr zégerlich durchsetzen.

In diesem Abschnitt sollen deshalb wesentliche Kriterien fiir einen 2zweckmaBigen
Bewegungsablauf im Startabschnitt beim Start im Brustschwimmen noch einmal kurz
dargestellt werden. Damit werden Vorgaben zur Bewegungsausfiihrung gekennzeichnet, deren
Einhaltung eine effektive Umsetzung der individuellen physischen Leistungsvoraussetzungen
in eine gute Startzeit mdglich macht.

Ausgangsstellung

In der Ausgangsstellung ist eine Korperposition einzunehmen, die einerseits einen sicheren
Stand garantiert und andererseits die Mdglichkeit bietet, schnell duBere Krafte fiir eine
Vorverlagerung des KSP wirksam zu machen (vgl. Abb.1). Das wird erreicht

e durch eine Greifhaltung der Hande an der Startblockvorderkante, wobei sich die Schultern
vor der Startblockvorderkante befinden;

e durch einen Kniewinkel von 100 - 110 Grad, wobei die Unterschenkel nach vorn geneigt
sind (der Kopf befindet sich in Hohe der Knie);

e durch eine Gewichtsverlagerung auf die FuBballen (locker stehen, nicht vorspannen, die
Hénde lediglich zum Stabilisieren nutzen).
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Absprung

Das Ziel des Absprunges besteht darin, nach Ertonen des Startsignales aus einer stabilen
Ausgangsstellung in einer moglichst kurzen Zeit eine groRe horizontale Komponente in der
Absprunggeschwindigkeit bei einem Absprungwinkel von ca. 25 Grad zu erreichen. Durch
einen kréftigen Armzug (Einbeugen im Ellbogengelenk) wird das in der Ausgangsstellung
vorliegende Kréftegleichgewicht aufgehoben. In Verbindung mit einem Kraftaufbau im
FuBgelenk (Anheben der Ferse) wird der Rumpf um die Starblockvorderkante gedreht (vgl.
Abb.1). Wahrend dieser Drehbewegung verdndern sich Knie- und Hiiftwinkel nur wenig. Ein
derartiger Beginn des Absprunges sichert, da nachfolgend die Streckung von FuB-, Knie- und
Huftgelenk optimal fiir eine Beschleunigung des Sportlers in horizontaler Richtung genutzt
werden kann. Die Streckbewegung wird durch eine aktive Kopfsteuerung (Dorsalflexion)
eingeleitet. Ein Vorschwingen der Arme begiinstigt die Beschleunigung in horizontaler
Richtung.

Flug

In der Flugphase muR eine optimale Eintauchhaltung vorbereitet werden. Dies gelingt, wenn
nach dem ersten Drittel der Flugphase eine Biickhaltung eingenommen wird. Im Moment des
Eintauchens der Hénde sollten die Hande libereinander liegen, die Arme sind gestreckt. Hande,
Schultern und Hifte liegen anndhernd auf einer Geraden, die mit der Horizontalen einen
Winkel von ca. 45-50 Grad bildet. Der Kopf befindet sich zwischen den Armen. Bei einem
Biickstart betrégt der Hiiftwinkel ca.135 Grad.

Durch eine solche Eintauchhaltung wird erreicht, daR die Hande die Wasseroberfliche am
Eintauchpunkt des KSP durchdringen (vgl.Abb.2).

Ein steiles Anstellen des Oberkorpers im Moment des Eintauchens der Hande kann in gleicher
Weise durch ein Anhocken im ersten Drittel der Flugphase - Hockstart - erreicht werden.

Nach dem bisherigen Stand unserer Erkenntnisse lassen sich aus der unterschiedlichen
Korperhaltung in der Flugphase - Biickhaltung oder Hocke - keine gravierenden Leistungs-
unterschiede ableiten. Das spiegelt sich in den Ergebnissen der Wettkampfanalysen wider,
wo Spitzenwerte in der 7.5m - Zeit von Brustschwimmemn sowohl mit dem Hockstart (Voikov,
lvanov) als auch mit dem Biickstart (Djaburia, Schmolt, Kruppa) erzielt werden.

Eintauchen

Das Ziel wahrend des Eintauchens besteht darin, durch eine Minimierung der bremsend
wirkenden Widerstandskréfte den Geschwindigkeitsverlust in horizontaler Richtung gering zu
halten. Dieser Forderung kann durch eine Minimierung der Eintauchfliche entsprochen
werden. Das wird erreicht, wenn im Moment des Eintauchens der Hande eine aktive Streckung
des Hiiftgelenks einsetzt. Damit wird einmal die Richtungsumkehr unter Wasser unterstiitzt und
andererseits erreicht, daB die FiiBe an der gleiche Stelle wie der Rumpf die Wasseroberflache
durchdringen. In diesem Moment nimmt der Sportler eine tiberstreckte Haltung ein (vgl.Abb.2).

Ubergang

Auf Grund der deutlich niedrigeren Wettkampfgeschwindigkeit ist in der Schwimmart Brust
nach dem Eintauchen ein langes Gleiten (in horizontaler Richtung) méglich. Mit dem Tauchzug
solite begonnen werden, wenn die Gleitgeschwindigkeit auf die Wettkampfgeschwindigkeit
abgebremst worden ist. Der erste Teil des Tauchzuges, ein korpernah ausgefiihrter
Doppelarmzug, muB zum Aufwértsschwimmen genutzt werden. Nach einer zweiten, kiirzeren
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Gleitphase wird der Beinschiag begonnen. Mit dem nachfolgenden Armzug wird die
Wasseroberflache durchbrochen.
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Ausgangsstellung Losen der Hande
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Abh 4: AuftoktbewegLing

Eintauchpunkt des KSP
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im Wosser  Brust,Schmetterling — — —
Freistil

Abb. 2: Eintauchen beim Buickstort
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JAN OLBRECHT

Praktisches Arbeiten mit Laktatergebnisse

J. Olbrecht
Institut fir Kreislaufforschung und Sportmedizin der Deutschen Sporthochschule Kéin

EINLEITUNG

Die Bestimmung des Laktats im Rahmen leistungsdiagnostischer Testverfahren oder
trainingsbegleitender MaBBnahmen hat sich sowohl beim Schwimmen als auch bei anderen
Sportarten etabliert.

Im vorliegenden Artikel wird:

(1) auf die Bedeutung der Laktatmessungen fiir das Training hingewiesen,

(2) die Notwendigkeit betont, die klassische (direkte) Interpretation des Laktats mit
groPter Vorsicht zu betrachten und wenn moglich eine indirekte Interpretation des
Laktatgeschwindigkeitsverhaltens vorzunehmen (direkte versus indirekte
Interpretation),

Zur Bedeutung der Laktatmessungen fiir das Training:

Eine Leistungsdiagnose mit Hilfe von Laktatmessungen hat den Vorteil, ein
sportartspezifisches Belastungsprotokol einsetzen zu konnen. Demzufolge ist die Beurteilung
der Leistungsfihigkeit "sportartspezifisch", so dap Trainingshinweise sowie MaBnahmen zur
Objektivierung und Auswertung der Trainingsdurchfiithrung vorgenommen werden konnen.
Dies ist bei einer Leistungsdiagnose fiir Schwimmen im Labor selten gegeben.

Eine Laktat-Leistungsdiagnose ergibt Auskiinfte tiber:
o Zielsetzung fur die nachste Trainingsperiode
« Festlegung von Form, Umfang und Intensitt der Ubungen
« Entwicklung der konditionellen Anpassungen sowie der gegebene Zusammenhang mit
dem durchgefuihrten Training

Hierzu kénnen Laktatabnahme vorgenommen werden beim:
a) Stufentest oder Ein-, Zwei-, .... Streckentest
b) Wettkampfe

AuBer der Rahmen des Leistungdiagnoses kann eine Laktatmessung eine Aussage ermoglichen
bezuglich der Intensitit des durchgefiihrten Trainings.

Hierzu werden Laktatabnahme vorgenommen wihrend Trainingsiibungen
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Eine direkte versus indirekte Interpretation des Laktat-Geschwindigkeitsverhaltens:

Laktat ist als ein komplexer MeBwert anzusehen, der bei direkter Betrachtung nur einen Teil
der Information zur Beurteilung der Stoffwechselleistungsfihigkeit erkennen 14B8t. Es konnte
nachgewiesen werden, daf3 die direkte Handhabung von Laktat-Geschwindigkeits-Werten nur
einen groben Eindruck iiber die Leistungsfahigkeit vermittelt. Wichtige Informationen, wie
z.B. eine Quantifizierung von aerober und glykolytischer Stoffwechselleistungsfihigkeit, sind
jedoch nicht ohne weiteres erkennbar. Eine prizise Leistungsdiagnose aufgrund einer direkte
Handhabung von Laktat-Geschwindigkeits-Werten ist demzufolge nicht méglicht. In der
Praxis fiihren Laktattests daher oft zu irrefiihrenden Diagnosen und zahlreichen
unbefriedigenden Trainingshinweise.

Demzufolge ist aufgrund physiologischer Grundkentnisse ein Konzept fiir eine quantitative
Auswertung von Laktat im Rahmen der individuellen aeroben und anaeroben
Stoffwechselleistungsfahigkeit von Athleten erstellt worden. Dieses Verfahren betracht die
gemessenen Laktat-Geschwindigkeitsdaten als Augangswerte zur Ermittlung der aeroben
(VO,,.,) und anaeroben (PLa__) Kapazitit, aufgrund deren die Leistungsfihigkeit beurteilt
wird und Trainingshinweisen abgeleitet werden (Abb.1).

Lak Ermittlung des Abschitzung der:
aktattest | 3 | Laktat-Geschwindigkeits- | —) | aeroben (VOz,,)und
verhalten anaeroben (PLa,__ ) Kapazitit
direkte Anwendung des indirekte Anwendung des
Laktat-Geschwindigkeitsverhaltens  Laktat-Geschwindigkeitsverhaltens

zur Leistungsdiagnose zur Leistungsdiagnose
= direkte Interpretation = indirekte Interpretation

des Laktattestergebnis des Laktattestergebnis

Abb. 1 Schemadarstellung zur direkten und indirekten Interpretation von Laktattestergebnissen

Die indirekte Interpretation der Laktattestergebnisse unterscheidet sich vom klassischen
direkten Interpretationsverfahren dadurch, daP die Beurteilung des Laktattests nicht aufgrund
des Laktat-Geschwindigkeitsverhaltens vorgenommen wird, sondern aufgrund der ermittelten
physiologischen GroPen die als bestimmende SteuergréBen zu den experimentel gemessenen
Laktat-Geschwindigkeitswerten fiihren. Die Laktat-Geschwindigkeitsbeziehung entspricht bei
diesem Analysesverfahren nur einem Zwischenergebnis.

Anhand folgender Abbildungen soll die Notwendigkeit einer indirekte Interpretationsmethodik
verdeutlicht werden (Abb.2, 3 und 4)
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Laktattestergebnisse - Zweistreckentest
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92 13 14 15 16 17 18 19
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Abb. 2 Laktat-Geschwindigkeitsverhalten eines 2x400m Kraul Zweistreckentest und einer
maximal geschwommenen 100m Kraulstrecke (links) sowie die berechneten
physiologischen GroPen fiir die acrobe (VO2__) und anaerobe (PLa_,) Kapazitit
die zu diesem experimentell ermittelten Laktat-Geschwindigkeits- verhalten fiihrt.

Nach einem 2 monatigen Trainingsperiode 14ft sich fir den Schwimmer in der Abbildung 2
eine Rechtsverschiebung der Laktat-Geschwindigkeitskurve bei einem 2x400m Kraul-
Zweistreckentest sowie ein deutlich hoherer maximaler Laktawert nach der maximale 100m
Kraulbelastung aufzeignen. In Anlehnung an die klassische (direkte) Interpretation wird der
Rechtsverschiebung eine Verbesserung der Ausdauer (aeroben Kapazitit) zugeschrieben,
wihrend einem deutlich héheren Laktatwert nach der maximale 100m-Belastung ein Zeigen
fiir eine Verbesserung der anaeroben Kapazitat beinhaltet.

Diese Beurteilung ist nachweislich mit dem indirekten Interpretationsverfahren vereinbar, da
die Anderungen des Laktat-Geschwindigkeitsverhaltens nach dem 2 monatigen Training
aufgrund einer Verbesserung der aeroben (VO2_,, von 62 zu 67ml/min/kg) und anaeroben
(PLa,,, von 0.55 zu 0.71) Kapazitat begrundet war.

Fir die Schwimmerin in Abbildung 3 ist ebenfals eine Rechtsverschiebung des
Laktat-Geschwindigkeitsverhaltens sowie eine Erhohung des maximalen Laktatwertes
festzustellen. Auch hier soll, mittels einer direkte Interpretation, eine Verbesserung der
Ausdauer sowie der anaeroben Leistungsfahigkeit diagnostiziert werden. Aber ...

Der physiologische Hintergrund fiir diese Rechtsverschiebung ist nicht eine bessere Ausdauer
(VO2,,, von 54 zu 53ml/min/kg) sondern eine Halbierung der anaeroben Kapazitit (von 0.24
zu 0.12). Gerade in diesem Fall ist eine zukiinftige intensivere Trainingsintensitit, wie man
dies aufgrund eine bessere Ausdauer bei der direkte Interpretation begriinden wiirde, sehr
ungiinstig. In diesem Fall wire eine Anpassung der Zusammenstellung der Trainingsinhalte
(z.B. die Anteile der aerobe und anaerobe Anteile, Teilstrecken, Pause...) angewiesen wobei
die Trainingsintensitit etwas niedriger angesetzt werden sollte.
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Laktattestergebnisse - Zweistreckentest
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Abb. 3 Laktat-Geschwindigkeitsverhalten eines 2x400m Kraul Zweistreckentest und einer
maximal geschwommenen 100m Kraulstrecke (links) sowie die berechneten
physiologischen Grofen fiir die aerobe (VO2,) und anaerobe (PLa__) Kapazitit die
zu diesem experimentell ermittelten Laktat-Geschwindigkeitsverhalten fithren (rechts).

Der hoheren maximalen Laktatwert nach dem 100m Kraul max kann dadurch erklirt werden,
daP beim 2. Laktattest eine grobere Prozentsatz des PLa_,, eingesetzt wurde.

Fir die Schwimmerin in Abbildung 4 gibt die klassische direkte Interpretation eine ungiinstige
Entwicklung der Ausdauer wieder. Die Linksverschiebung des Laktat-Geschwindigkeits-
verhaltens sowie, trotz subjektiver maximaler Ausbelastung, einen niedrigeren maximalen
Laktatwert nach der maximal geschwommenen 100m Brust weipPt auf ein Ausdauerverlust
sowie auf eine abgeschwichte anaeroben Leistungsfihigkeit hin.

Trotzdem wurden mit der ungiinstigen Kurve im Jahr 1994 deutlich bessere
Wettkampfergebnisse im Vergleich zu der gunstige Laktatkurven des Jahres 1993 erreicht.
Zusitzlich waren diese Ergebnisse auch sehr schlecht mit der Trainingszielsetzungen und
Trainingszeiten des durchgefiihrten Trainings zu vereinbaren.

Bei der indirekten Interpretation wurde eine unverinderte Ausdauer (VO2,.=54 und
55ml/min/kg) aber eine stark verbesserten anaeroben Kapazitit (PLa_, von 0.14 zu 0.23)
festgestellt. Diese Ergebnisse waren viel besser mit dem Leistungszuwachs im Wettkampf bzw
im Training zu vereinbaren. Der niedrigere maximale Laktatkonzentration nach dem 100m
Bruststrecke deutet auf einem geringen anaeroben Vermdgen, das durch ein
wettkampfspezifisches Training verbessert werden kann.
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Laktattestergebnisse - Zwei-/Einstreckentest
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Abb. 4 Laktat-Geschwindigkeitsverhalten eines 2x400m und 2x200m Brust Zweistrecken-
test und einer maximal geschwommenen 100m Bruststrecke sowie die berechneten
physiologischen Groen fiir die acrobe (VO2_.) und anaerobe (PLa_,) Kapazitit
die zu diesem experimentell ermittelten Laktat-Geschwindigkeitsverhalten fiihrt .

Diese Beispiele sollen verdeutlichen, daP eine direkte Interpretation von Laktat-Geschwindig-
keits-Werten zwar einen groben Eindruck tiber die Leistungsfahigkeit vermittelt aber wichtige
Informationen, wie eine Quantifizierung von aerober und glykolytischer Stoffwechsel-
leistungsfihigkeit, jedoch nicht ohne weiteres erkennbar sind und dadurch eine prazise und
zuverlissige Leistungsdiagnose aufgrund einer direkten Interpretation nicht méglich ist.

Demzufolge wird versucht, die Leistungsfihigkeit mittels metabolischer GréBen (VOz2,, und
PLa_) die zum experimentell ermittelten Laktat-Geschwindigkeitsverhaltens fiihren, zu
diagnostizieren . Die maximal mégliche Sauerstoffaufnahme pro Minute (VOz,,) und die
maximal mégliche Laktatproduktion pro Sekunde (PLa_,) sind entsprechend ein Map fiir die
aerobe und anaerobe Kapazitit. Durch den prozentualen Einsatz im Wettkampf der jeweiligen
Maximalwerte wird das Ausdauervermégen bzw. das anaerobe Vermogen (Tab.1) bestimmt.

Aerobe Leistungsfihigkeit Anaerobe Leistungsfihigkeit

V02 PLa

‘max 'max

Kapazitit (maximale Sauerstoffaufnahme pro Minute) | (maximale Laktatproduktion pro Minute)

= AUSDAUERKAPAZITAT = ANAEROBE KAPAZITAT
Prozentualer Einsatz der VO2_,, | Prozentualer Einsatz der PLa
Vermogen wihrend einer Wettkampfstrecke wihrend einer Wettkampfstrecke
= AUSDAUERVERMOGEN = ANAEROBES VERMOGEN

Tab.1 Beschreibung und differenzierung der aeroben und anaeroben Kapazitit sowie des aeroben
und anaeroben Vermogens

Zu Verbesserung jeder dieser 4 Komponenten der Leistungsfahigkeit ist eine
Ubungsformklasse zugeordnet (siehe Schwimmen: Lernen und Optimieren, Band 8, s. 28)
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Erratum:
Zu: Die Bedeutung des Laktats fiir die Optimierung des Trainings: Einige Beispiele aus der

Praxis -Schwimmen-, von J. Olbrecht, in: Schwimmen: Lernen und Optimieren. W. Freitag
(Ausg.), Band 9, p.119-124

Leider hat sich in der Legende der Abbildung 1 p.119 im obengenannten Artikel ein Fehler
eingeschlichen. Anbei befindet sich die korrekte Abbildung:

Laktattestergebnisse - Zweistreckentest

14 L2kt [mmoin)

12

10

1 106 11 115 12 125 13
Geschwindigkeit [m/s]
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Dr. Iris Komar

Schwimmtechnik-

beim Kinder- und Jugendtraining

[ im theoretischen Teil
werde ich in meinem heutigen Beitrag die fir die Trainingspraxispraxis
des SchwimmtechniK-Lerntrainings
wesentlichen pidagogisch und didaKtischen Grundlagen anbietenten
sowie fiir das im Kinder- und Jugendtraining zu beachtenden
methodische Aufbau zur EntwicKlung von rationellen und
zwecKmifigen Bewegungen erldutern.

(} 1m Praxisteil
wird an Hand einer Ausgangaanalyse per Video-Aufnahme
die Thematik der Schwimmart
RiicKenschwimmen, und Abstof§ inder RiicKenlage
besprochen.

() Mit Bildausschnitten

sollen die Technik wesentlicher Bewegungsabliufe beschrieben
und gemeinsam erliutert werden.

3 Mit Programmen fiir das Lerntraining
mdchte ich eine gezielte EntwicKlung von zwecKmipigen Techniken,
am Beispiel des RiicKenschwimmens,
anbieten und zur DisKussion stellen.

() In unseren gemeinsamen Dis (ussio nen
ist es die Absicht zur TechniKstabilisierung durch
Tips und trainingsbegleitende Mafnahmen

Anr egqungen den Trainern und Ubungsleitern
fiir das praKtische Uben geben.




I. Teil
Schwimmtechnik-
Planmifige Aufbau

beim Kinder- und Jugendtraining
Dr. Iris Komar

1. Praxisbezogene theoretische Grundlagen

1.1 Technikplanungim langfristigen
Leistungsaufbau

1.2 Methodischer Aufbau des Technik-
Lerntrainings

1.3 Vergleich des Lern- und Konditionstraining

v Eine gute Schwimmtechnik,
mit dem jeweiligen Start und Wende ist fiir das Training
und besonders die WettKimpfe unerliflich.

V' Bei der schwimmtechnischen Ausbildung
sollten bereits im Kindertraining die Techniken den
hochsten Anspruch an die Qualitit
in seinem Ausprigungsgrad besitzen.
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1.

Praxisbezogene theoretische Grundlagen

Art und Weise der Bewegungsausfithrung, mit deren Hilfe der Schwimmer

die sportliche Bewegungsaufgabe lost. Die Bewegungsaufgabe des Sportschwim-
mers lautet: "Zuriicklegen einer im Wasser vorgegebenen Strecke in kiirzester

Zeit unter Beriicksichtigung der Wettkampfbestimmungen”

(SCHRAMM, E. 1987, S. 55).

@ Defim'tion: Der Begriff Technik bezieht sich auf die charakteristische

2ur optimalen Lésung dieser schwimmsportlichen Bewe
, gungs- aufgabe besitzt der leistungssportliche Ubungs-,
Trainings- und Wettkampfbetrieb den Auftrag, bereits
im Kindertraining den hochsten Anspruch an die Qualitdit
der Technik 2u erfiillen.
D Die schwimmtechnischen Fertigkeiten sind in seiner Anwendung, in seiner
Feinkoordination bis zu einer individuellen, variablen Verfiigbarkeit zu
entwickeln. Die Realisierung und Beherrschung einer wirkungsvollen Technik
bezieht

® konditionelleund ® koordinative Fihigkeiten sowie

® psychische und @ intellektuelle Eigenschaften des Sportlers ein.

D Im Sportschwimmen lassen sich die Techniken in drei Gruppen einteilen:

< Schwimmarten, < Starts und < Wenden.

1.1
Technikplanung im langfristigen
Leistungsaufbau

In den Schwimmprogrammen des Kindertrainings sollten fiir die technisch-
koordinative Ausbildung Zwischenziele aufgestellt werden, die von der
Endzielstellung des anzustrebenden Hochleistungstrainings abgeleitet sind. Die
Erfillung der Zwischenziele ist eine Voraussetzung der zunehmenden
Belastbarkeit und Leistungssteigerung.

B2 Fur die sporttechnische Ausbildung im Wasser gelten im langfristi
g
planenden Leistungsaufbau folgende grundsétzliche Anspriiche:
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Abb. 1: Die Planung der schwimmtechnischen Ausbildung im langfristigen
Leistungsaufbau (vgl. PFEIFER, H 1985, S. 201).

¥ Grundorientierungen zur TechnikplanungVv

w Die sporttechnisch-koordinative Ausbildung ist zielgerichtet zu planen und
bereits im Kindertraining den wissenschaftlich begriindeten technischen
Kennlinien sowie dem Alter und Leistungsniveau der Sportler entsprechend, zu
einem hohen Niveau herauszubilden.
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w  Zur Herausbildung von zweckméaRigen Techniken ist eine effektive
Gestaltung und konsequente Durchfiihrung der sporttechnischen Ausbil-dung
Uber den gesamten Zeitraum des Kindertrainings Voraussetzung.

= Von Anbeginn der schwimmsportlichen Ausbildung (beginnend in der
Schwimmschule), sind die grundlegenden zweckmaRigen Technikmerkmale zu
erarbeiten, da erfahrungsgemdR und bewiesen der Grundsatz gilt:

Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans nie mehr!”

w Der UmlernenproRes ist schwieriger, zeitaufwendiger als das Neuerlernen
der richtigen sporttechnischen Bewegungsaufgabe.

w Zur Beurteilung des aktuellen Technikniveaus und des Entwicklungs-standes
der Trainingsgruppe sind Technikkontrollen planmaRig durch- zuflihren und mit
den Sportlern auszuwerten. Diese Videotechnik-Analyse sollte regelmaRig in 1-
3 Monatsabstinden verwirklicht werden.

w Abgeleitet vom Ergebnis der Video-Analyse und dem geplanten Etappenziel
sind Technikmerkmale festzulegen, die iliber einen bestimmten Zeitraum
zielgerichtet in der schwimmtechnischen Bewegungsaufgabe auszupragen sind.
w Die Schwerpunkte der akzentuiert auszubildenden schwimmtechnischen
Eigenschaften sind auf ein- bis zwei Technikmerkmale zu begrenzen und sollten
flir mehrere Techniken Ubertragbar sein, um die Herausbildung eines
Transfereffektes zu beglinstigen.

Der Lernprozef wird diirch mehrere Technikanforderungen mit
o gleicher Aufgabenstellung beschleunigt und effektiver realisiert.

w Die zeitliche Dauer des akzentuierten Techniktrainings richtet sich
nach der Kompliziertheit der technisch-koordinativen Bewegungsaufgabe
und sollite mindestens eine Woche bis zu einen Monat im Lerntraining
fixiert sein.
w  Zur Erhéhung der Qualitdt von anforderungsgerechter, wirkungsvoller
Schwimmtechnik miissen die Voraussetzungen

@ von Kondition,
aKoordination und
Qtheoretische Kenntnisvermittiung

bei den Sportlen geschaffen, weiterentwickelt und vervollkommnet werden.

m Filr ein qualitdtsgerechtes Techniktraining sind die Wahl der Streckenldnge,
Auswahl und Anzahl der Serien entsprechend dem konditionellen, technisch-
koordinativen Entwicklungsstand und die Dauer des Aufnahmevermégens
(Konzentrationsfahigkeit) der Sportler abzustimmen.
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w Das Lerntraining der Einzelbewegungen der Arme oder Beine sollte vorrangig
Uber

* kurze Teilstrecken mit
* hoher Bewegungsintensitdt absolviert werden.

0 Im Gesamttrainingsprozefs des Kindertrainings ist die

prozentuale Anteiligkeit des Lerntrainings fiur die
Schwimmtechniken, Starts und Wenden so 2u planen, daf
ausreichend 2Zeit und Umfang fir ein vertiefendes und
stabilisierendes Uben gewdihrleistet ist.

w» Das Technik-Lerntraining ist Bestandteil des gesamten Trainingsprozesses.
In jeder Trainingsaufgabe muR der technische VervollkommnungsprozeR
enthalten sein und niemals “neben” dem Training einerseits richtig “schoén”
geschwommen und andererseits “trainiert” werden.

mw» Die Lange der Trainingsteilstrecke wird vom Entwicklungsstand der
Technikbestimmt. Die Teilstreckenldnge wird mit zunehmender Verbesserung und
Stabilisierung des Technikniveaus systematisch erhoht.

o Werden im <Training die Strecken zu lang gewdhlt, tritt

zunehmend ein Technikverlust auf und es werden fehlerhafte,
unzweckmdiflige Bewegungsausfiithrungen herausgebildet, die sich

bei Verfestigung nur schwer und sehr miihevoll beseitigen lassen
(PIRL, J. 1985, S. 15).

1.2
Methodischer Aufbau des Technik -Lerntrainings

Um den LernprozeR der Schwimmtechnikausbildung erfolgreich zu gestalten, ist
es erforderlich, das Vervollkommnungsziel der Bewegungsaufgabe zu fixieren. Die
Durchfilhrung und Auswertung von Vergleichen des Entwicklungsstandes der
Schwimmtechnik im Training und im Wettkampf ist fir die exakte weitere
methodische Herangehensweise der jeweilig nachfolgenden technischen Aufgaben
im Lerntraining erforderlich.
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In der folgenden Ubersicht wird ein Modell fiir das systematisch-metho-
dische Vorgehen und die Steuerung des Lerntrainings vorgestelit.

Zielvorgabe =
Leitbild der Technik

= Einschatzung des aktuellen Technikniveaus i
IS8 Etappenziel fur das Techniktraining

Fixierung eines Festlegung der
Technikmerkmals P zeitlichen Dauer des
fir das - akzentuierten
Lerntraining Techniktrainings

. .. O Aligemeine, zielge-
. Spezielle Ubungen richte%e Ubungen J

Technikmerkmals der Koordination

3 Ubungen zur

« Dauer: 10 - 20 Min. . Verbesserung der
« Anzahl: Kondition

10 Wiederholungen
« Streckenlénge: .
10-25m

O Ubungen zur
Verbesserung der
Beweglichkeit

Beurteilung des Technikniveaus am Ende |f§ "
des akzentuierten Lerntrainings

Abb. 2: Modell zur Planung des Techniktrainings (in Anlehnung an
SCHRAMM, E. 1987, S. 234)
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Vergleich des Lern- und Konditionstraining

Im Rahmen der technischen Ausbildung beim Schwimmtraining werden zwei
methodische MaRnahmen unterschieden:

A Das spezielle Technik-Lerntraining

wird mit ausschlieBender Zielstellung der konkreten Erlernung einer Bewegungs-
aufgabe geplant und durchgefiihrt. Auf die dafiir notwendigen Grundlagen der
koordinativen Voraussetzungen ist im LernprozeR einzuwirken. Die dafir
erforderliche Konditionierung als Trainingsaufgabe ist dabei zweitrangig. Dieses
spezielle Lerntraining ist grundsdtzlich einzuplanen, wenn neue technische
Bewegungsfertigkeiten bzw. qualitativ hohere schwimmtechnische Anfor-
derungen erarbeitet werden sollen.

1 Im Kindertraining haben sich fiir das Technik-Lerntraining die kurzzeitige
Verwendung von Schwimmflossen als zweckmiaRig erwiesen. Die Zielstellung
besteht dabei vorrangig in der Herausbildung und Verbesserung des Abdruck-
empfindens.

Die Erarbeitung und Vervollkommnung der Starts und Wenden als azyklische
Bewegung erfolgt vornehmlich im Lerntraining. In Verbindung mit dem Ausdauer-
training erfolgt besonders die Stabilisierung der Wenden, im Schnellig-
keitstraining die Starttechnik.

B: Die Technikschulung beim Konditionstraining

enthdlt gleichermalBen die konditionelle Belastungsvorgabe sowie einen
schwimmtechnischen Akzent, der von der geplanten Lernaufgabe abzuleiten ist.
Die technischen Anforderungen der Schwimmbewegungen werden vorrangig
wahrend des Konditionstrainings vervollkommnet. Die Erfiillung schwimmtech-
nischer Elemente ist als integrierender Bestandteil der Trainingsaufgabe ebenso
zu fordern und zu kontrollieren wie die Schwerpunkte der Belastungsvorgaben.

1> Zu Beginn jeder Trainingseinheit sind koordinativ schulende Ubungsaufgaben
zur Vorbereitung der nachfolgenden geforderten Bewegungsvorgaben im Kon-
ditionstraining empfehlenswert. Diese Koordinationsiibungen sind entsprechend
den jeweils festgelegten Technikakzenten auszuwihlen; die bewulRte Bewegungs-
wahrnehmung durch die Sportler ist zu schulen.

> Voraussetzung fir ein erfolgreiches Techniktraining sind bewuRte
Mitarbeit der Sportler, die maRgeblich bestimmt werden von:

= einer konkreten, eindeutig formulierten technischen Anforderungen,
= dem Konzentrations- und Auffassungsvermégen,

= dem konditionellen Niveau, den koordinativen Voraussetzungen der
Sportler sowie

= dem stdndigen Informationsaustausch zwischen Trainer und Sportler.



I1. Teil
Schwimmtechnik-

Fehlererkennung-Fehlerkorrektur
beim Kinder- und Jugendtraining
Dr. Iris Komar

2.1 Methodische Lernschrittfolge zur
Erarbeitung der Schwimmtechniken
2.2 Beobachtung der Schwimmtechniken
2.3 Verbesserung der Schwimmtechniken
2.4 Hinweise fiir die Arbeit mit
Technikprogrammen

2.5 Tipszum Techniktraining

2.1
Methodische Lernschrittfolge

zur Erarbeitung der Schwimmtechniken

Das Erarbeiten und Vervollkommnen der Schwimmarten, der Starts und Wenden
basieren auf zielgerichtete und systematisch aufeinander abgestimmten
Lernschritten.

Die Auswahl der Lernschrittfolgen sollte lerntheoretischen und pidagogisch-
methodischen Erkenntnissen sowie Praxiserfahrungen entsprechen.

(7 Das Erreichen einer hohen Effektivitit beim motorischen Lernen des raschen
und stabilen Entwicklungstempos wird maRgeblich davon bestimmt, wie der
Trainer/Lehrer bzw. Ubungsleiter die detaillierten Lernschritte plant und in die
Praxis umsetzt.

! 9Jeder einzelne geplante Lernschritt ist von der schwimmtechnischen
Bewegungsstruktur der eigentlichen Technik-2ielvorgabe abgeleitet.

m® Im motorischen LernprozeR werden die Teilziele als Lernschritte aufgefaRt.
In seiner festgelegten systematischen Aufeinanderfolge miissen von den
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Sportlern die technischen Teilanforderungen in der Bewegungsausfiihrung
erarbeitet und stabilisiert werden. Erst mit dem Erfillen des geforderten
technischen Schwerpunktes kann die Lernschrittfolge fortgesetzt werden.

I3 Die einzelnen Lernschritte sind in ihrer Aufeinanderfolge beizubehalten.
Werden die technischen Teilanforderungen in dem jeweiligen Lernabschnitt nicht
erflllt oder die Aufeinanderfolge der Lernschritte ungeniigend beachtet, sind die
Folgen bei den Sportlern ersichtlich in

w unzureichenden schwimmtechnischen Fertigkeiten,
w  verzégerten VervollkommnungsprozeR,
=  uneffektiven und unékonomischen Bewegungsausfihrungen.

-  Geforderte technische Details kénnen innerhalb eines Lernschrittes variiert
werden. Die Reihung der Teilanforderungen richtet sich nach der jeweiligen
Gruppenstruktur und dem konkreten Entwicklungsstand der Sportler.

Die Auswahl der dafiir abgeleiteten Methoden zur Erlernung und Vervollkommnung
des schwimmtechnischen Details ist fir den Ubungs- bzw. TrainingsprozeR
entsprechend einzuplanen.

mw Die zeitliche Dauer der einzelnen Lernschrittstufen wird einerseits vom
Schwierigkeitsgrad des zu Ulbenden technischen Schwerpunktes sowie dem
konkreten Ausbildungsstand und dem Lerntempo der Gruppe bestimmt. -

! Eine erhéhte “Wirksamkeit des motorischen Lernprozesses, das
Erzieleneines hohen Vervollkommnungstempos wird davon bestimmt,
wie der Trainer diesen Prozef3 plant und pddagogisch-methodisch
fiihrt” (SCHRAMM, E. 1987, S.210).

s Um den LernprozelR erfolgreich zu gestalten, ist es erforderlich, in der
Planung folgende Akzente zu beachten:

I Abgeleitet von den schwimmtechnischen Schwerpunkten sind dem Sportler
theoretisch fundierte Kenntnisse zu vermitteln.

5" Durch die Verbesserung der theoretischen Kenntnisse soll bei den Sportlern
auch die exakte Bewegungsvorstellung herausgebildet werden.

> Allgemeine Ubungen an Land und im Wasser sollen den Sportlern die Basis
notwendiger koordinativer Voraussetzungen fiir eine o6konomisch-effektive
Schwimmtechnik bieten.

5> Die Erhoéhung und Stabilisierung der konditionellen Voraussetzungen wirkt
wiederum unterstitzend auf die Stabilitdit der erworbenen technischen
Bewegungsausfiihrung in der geplant zu verlangerenden Teilstreckenlénge.

15> Spezielle Ubungsformen dagegen sollen zur eigentlichen Ziel- Bewegungs-
struktur, die dem Technik-Leitbild entsprechen, aufbauend geiibt werden.
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2.2

Beobachtung der Schwimmtechniken

Fiir einen erfolgreichen EntwicklungsprozeR der Schwimmtechnik ist ein regel-
miRiges Beobachten zwischen der Zielorientierung des Technik-Leitbildes und
dem aktuellen Entwicklungsstand unumganglich.

I Beim Schwimmtraining und im Wettkampf sollte in der Beobachtung
"stets nur ein Bewegungsmerkmal hinsichtlich seiner Ausprdgung
analysiert werden'" (PIRL, J. 1985, S. 15).

Ilhre Auswertung ist der Ausgangspunkt flir das weitere methodische Vorgehen
des nachfolgenden schwimmtechnischen Lern- und Vervollkommnungstrainings.

> Das Aufnehmen eines neuen technischen Anforderungsschwerpunktes, einer
hoheren Qualitat, hangt wiederum vom Ergebnis des Vergleiches von Technikziel
und Entwicklungsstand am Ende der geplanten Lernzeit ab. Wird bei den Sportlern
das angestrebte Technikmerkmal in seiner erforderlichen Niveaustufe erfillt, so
kann der folgende technische Schwerpunkt angestrebt werden.

> Bei jeder Trainingsaufgabe sollte den Sportlern das zu erlernende technische
Bewegungsmerkmal durch eine bewuRte Orientierung und konzentrative Mitarbeit
auf detaillierte Akzente gerichtet sein.

€ Zur Lernbekriftigung ist wiahrend des Trainings den Sportlern die
direkte Sofortinformation ihrer Bewegungsausfiihrung zu ibermitteln.

> Die gezielte Beobachtung der schwimmerischen Entwicklung im Kinder-
training ist vom Prinzip ohne geratetechnischen Aufwand realisierbar. Jedoch
ermdglicht ein Einsatz von Videotechnik-Analysen in regelmaRigen Abstén-
den einerseits ein qualitativ

v differenziertes Beobachten durch den Trainer von schwimmtechnischen
Details sowie der die nachfolgende Auswertung der Videobilder mit den Sportlern
dient der

v/ bewuBten Orientierung auf ein Technikmerkmal hin.

2.3

Verbesserung der Schwimmtechniken

Besonders im Kindertraining sind Abweichungen der Schwimmtechniken vom
zielorientierten Technik-Leitbild auch bei padagogisch-methodisch richtiger
Herangehensweise unvermeidlich.
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@ Die im Anfinger-Lernstadium noch gewaltige Diskrepanz vom zielorientierten
Technik-Leitbild wird im weiteren Trainingsvorgang zunehmend geringer, wenn
kontinuierlich bei jeder Technikanforderung auf die gezielt-zweckmiRig
orientierte Bewegungsausfilihrung geachtet wird.

! Die im Entwicklungsprozep zundichst noch instabilen Mcingel der
Schwimmtechniken, Starts und Wenden diirfen sich keinesfalls zu
bleibenden Fehlern entwickeln bzw. stabilisieren.

" Flr eine 6konomisch richtige Schwimmtechnik und optimale Entwicklung der
Schwimmleistung ist es absolut erforderlich, die Fehler zu beseitigen.

w Bereits gefestigte Fehler durch eine effektive Schwimmtechnik abzubauen, ist
sehr zeitaufwendig und im Gruppentraining in seiner Umsetzung nur schwerlich
realisierbar.

Beachte:

= Hohe Lernvorschritte in der Beseitigung gefestigter Fehler sind méglich durch
exakt, schwimmtechnischer Auftrage an die Sportler auf ein begrenztes Detail
der Bewegungsausfiihrung,

w  bewuBte, konzentrative Mitarbeit und

=  stdndiges Beobachten und Verbessern durch den Trainer.

&® Beim Lern- und VervollkommnungsprozeB der Schwimmtechniken,

der Starts und Wenden sind zwei Methoden bedeutsam und bestéindig
amzuwenden:

A: Bestitigung und B: Verbesserung

! Werden dem Sportler Informationen als RBestdtigung oder
Verbesserung der Schwimmtechnik gegeben, so handelt es sich um
Riickinformationen (Feedbacks) besonderer Art.

== Der Ausgangspunkt und die perspektivische Erwartung der Bestitigung sind
positiv orientiert m im Sinne der Verstarkung oder Bekraftigung der Handlung.

m Die Verbeserung oder auch Korrektur ist dagegen "fehlerzentriert"
(SCHNABEL,G.; HARRE,D.; BORDE,A. 1994, S$.303).
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! Handelt es sich dabei um eine RBestditigung oder Verbesserung, sollten
beide Arten der Riickmeldung letzlich aufbauend vom erkannten
Hauptfehler ausgehen, "der das entscheidende Hemmnis fiir das
weitere sporttechnische Vervollkommnen bildet"”

(SCHNABEL,G.; THIESZ,G. 1993, S. 384).
A: Bestitigung

Mit dem Bestatigen der richtigen bzw. angestrebten Zielvorgabe der
Bewegungs-ausfiihrung werden dem Sportler seine positiv-
schwimmtechnischen Lernfortschritte verdeutlicht.

w Dadurch verbessert sich die Bewegungsvorstellung und festigt zugleich eine
zweckméRige koordinative Bewegungsausfiihrung.

w Dieses dem Sportler BewuRtwerden der richtigen Bewegungsausfiihrung
motiviert und mobilisiert den weiteren Lern- bzw. TrainingsprozeR.

B: Verbesserung

Bei der Verbesserung der Schwimmtechnik werden auftretende Abwei-
chungen bzw. Fehler vom Leitbild beseitigt. Fir die Beseitigung der
Fehler sind vorerst die Ursachen der Fehler oder Midngel zu erfassen.

m# |m Kindertraining ist eine gezielte visuelle Erfassung durch ein erfahrenes
"Trainerauge" als Analyseinstrument ausreichend, z.B. )

v Kérperlage im Wasser,
v/ Merkmale der Bewegungsschnelligkeit sowie

v/ Koordination von Einzelbewegungen.

ms - Die Ursachen der fehlerhaften Bewegungsausfilhrung kénnten
zuriickzufiihren sein auf ein
[} mangelndes Aufnahmevermégen der Sportler,

[J unzureichende Bewegungsvorstellung,

() ungeniigende konditionelle und/oder koordinative Fahigkeiten.

Die Verbesserung bzw. Korrektur der Schwimmtechnik unterscheidet
zwei methodische MaRnahmen, die

direkte bzw. indirekte Fehlerkorrektur.




97

. » Bei der direkten Fehlerkorrektur
wird der analysierte Technikfehler

-> genannt

-> erklart

-> bewuRt gemacht

-> evtl. gezeigt (Videoaufzeichnung).

O Gezielte, auf den Fehler orientierte Verbesserungshinweise zur anforderungs-
gerechten Schwimmbewegung sind die Merkmale dieser Korrekturform.

» Die indirekte Fehlerkorrektur
ist gekennzeichnet durch eine

=~ gezielte EinfluBnahme auf

= technikbestimmende

- vorbereitende und

= unterstitzende Ubungen beim Land- und Wassertraining, die zur

0 Verbesserung ungeniigender konditioneller und koordinativer Voraussetzungen
beitragen.

2.4

Fehlerarten bei Schwimmtechniken

Wird durch geeignete Darlegung (Videoanalyse) oder "pidagogisch gelenkte
Selbsterkennung” der Sportler/-innen die Fehlerursache festgestellt und die
KorrekturmaRnahmen gemeinsam erarbeitet, kénnen durch diese bewuRte
Mitarbeit schnellere und stabile Lernerfolge erzielt werden!

(3 Fir eine wirkungsvolle Fehlerkorrektur im allgemein ist "das richtige
Erfassen und Analysieren der Schwimmbewegung durch den Trainer" (SCHRAMM, E.
1987, S. 236) eine entscheidende Voraussetzung.

Treten Abweichungen vom Technik-Leitbild auf, sind bei Fehlern sowie maglichen
Ursachen zu unterscheiden zwischen

X Grob- und Feinfehler
X Haupt- und Nebenfehler
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X Grobfehler

sind die Nichtiibereinstimmung vom jeweiligen Technikmodell, dessen
elementare Bewegungsanforderung einen effektiven Vortrieb hindert.

X Feinfehler
sind differenzierter mit immer "feineren" Abweichungen vom Technik-
modell zu definieren.

w Grobfehler sind vor Feinfehler zu korrigieren!

X Hauptfehler
ist jeweils derjenige schwimmtechnische Fehler, "der das entschei-
dende Hemmnis fir die weitere sporttechnische Vervollkommnung

darstellt"”
(THIESZ/ SCHNABEL/ BAUMANN, 1980, S. 106).

w Hauptfehler sind vor Nebenfehler zu korrigieren!

! 9m Kindertraining werden die fiir die gesamte Gruppe typischen
Technikfehler korrigiert, jedoch sollte jeder Schwimmerl/-in individuell
angesprochen werden.

[} Eine entscheidende Voraussetzung fiir eine wirkungsvolle Korrektur ist die
Behebung der Fehlerursache, wodurch die Bewegungsausfiihrung mit seinen
gestellten technischen Anforderungen von den Sportlern nur ungeniigend
ausgefiihrt werden.

Folgende Hauptursachen von maRgeblichen Fehlern konnen bei den
Schwimmern auftreten:

X Konditionelle Fahigkeiten sind unzureichend ausgeprigt wie
> mangelnde Kraftvoraussetzungen,
> unzureichendes Ausdauervermégen oder
> zu geringe Ausprigung der Schnelligkeitsleistung.

X Mangelnde Beweglichkeit bestimmter Gelenksysteme als elementare Vor-
aussetzung einer qualitativ und quantitativ guten Bewegungsausfiihrung wie des

> Schulter- und Hiiftgelenkes.

X Niedriges Niveau der koordinativen Fé&higkeiten zur Gewéhrleistung
einer den jeweiligen Umstinden angepaften Bewegungsaufgabe besonders an die
der

< Kopplungs-,
> Differenzierungs,- und
> Rhythmisierungsfdhigkeit.




99

X Ungeniigendes "Wassergefiihl", durch eine mangelnde Ausprigung des
kindsthetisch-taktilen Empfindungsvermdogen.

X Ungeniigende theoretische Kenntnisse,

X unvolistindige oder fehlerhafte Bewegungsvorstellung der Schwimm-
technik, der Starts und Wenden.

X Mangelnde Konzentrationsfidhigkeit oder und

X fehlende bewuBte Mitarbeit beim Lern- und Vervollkommnungs-
training.

(3 Beim Training zur Korrektur von schwimmtechnischen Abweichungen miissen
die Trainingsmethoden in erster Linie auf die Beseitigung der Fehlerursachen und
keineswegs auf die Fehlererscheinung ausgerichtet sein.

2.5

Phasen des schwimmtechnischen Bewegungsablaufs

Die Absicht, den schwimmerischen Bewegungsablauf zu effektivieren, in seiner
Einzelheit anschaulich zu beschreiben, fiihrt unter anderem zu einer bildlichen
Zerlegung der Bewegungshandlung. Damit werden Teile der Bewegung aus dem
vollstandigen Bewegungsablauf herausgenommen, deren maRgeblicher Zweck
betrachtet sowie deren Beziehung zu anderen Teilbewegungen hergestellt.

Die Extremitdtenbewegungen beim Schwimmen werden in folgenden vier Phasen
eingeteilt:
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. Vorbereitende
* Phase

« Einleitende
* Phase

S Hauptphase

(vgl. SCHRAMM, E. 1987, S. 76 - 77).

A: \n der einleitenden Phase werden fiir einen effektiven Abdruck am/im Wasser
die Vorbereitungen geschaffen, wie dem

= "schnellen Wasserfassen" oder der = "Ellbogen-vorn-Haltung".

B: Die Hauptphase wird vorrangig durch den abdruckwirksamen Vortrieb des
Kérpers bestimmt. In diesem Bewegungsabschnitt soll der Kérper bei gleichblei-
bender oder zunehmender Geschwindigkeit die Abdruckbewegung ausprigen. Einen
besonders gering hemmenden Wasserwiderstand des Koérperverhaltens in dieser
Phase ist fir die bestmdgliche Abdruckwirksamkeit von groRer Bedeutung.

C: Die tiberleitende Phase ist durch die Bewegungsumkehr von vorangegangener
Abdruckhandlung in die Vorbereitung zur Ausgangsposition einer erneuten
vortriebwirksamen Abdruckbewegung gekennzeichnet. Diese Phasengestaltung ist
in zeitlich-raumlicher Betrachtung relativ kurz und klein im BewegungsausmaR,
wie beispielsweise bei den Schiagschwimmarten diese Phase dem Herausnehmen
der Arme aus dem Wasser dient.

D: In der vorbereitenden Phase werden die Arme bzw. Beine zuriick in die
Ausgangsposition gebracht: zur Vorbereitung einer erneuten Abdruckbewegung,
wie beispielsweise beim Brustschwimmen. Dabei werden die Arme in einer gut
gestreckten Position mehr oder minder kurzzeitig verharren fir die bewuRt
gestaltete Gleitphase.
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Tipszum Techniktraining

Mit der Entwicklung der Technik der Sportschwimmarten erfolgt der syste-
matische Erarbeitungs- und VervollkommnungsprozeR der schwimmart-

spezifischen Starts und Wenden mit folgenden zu beachtenden Regeln:
v VOM EINFACHEN ZUM SCHWEREN;

v AUSREICHENDE UBUNGSWIEDERHOLUNGEN zur Herausbildung technischer
Bewegungsfertigkeiten, so daR Korrekturhinweise zur zweckmiRigen Bewe-
gungsausfiihrung durch die Sportler umgesetzt werden kénnen.

v BEI EINZELBEWEGUNGEN MUR GESAMTBEWEGUNG FOLGEN, d.h. die
vorausgehende Schulung der Einzelbewegung der Beine bzw. Arme bilden den
Schwerpunkt fiir die folgende Gesamtbewegung.

v HILFSMITTEL SCHWIMMBRETT (GRORE A4) sollte beim Schwimmen der
Bein- und Armbewegung nicht zu direkt am Rumpf gehalten werden. Beim
Festhalten der Bretter ist vorauszusetzen, daR der Sportler sich hauptséchlich
auf die Ausflihrung der Tecknikbewegung konzentriert.

v’ EINSATZ von SCHWIMMFLOSSEN ist mit kurzzeitiger Verwendung wihrend
der Technikschulung der Riickenkraul-, Kraul- und Delphinbewegung zweckmiRig
und zur Schulung des Abdruckes vom Wasser einzusetzen.

Beachte: Unmittelbar nach dem Techniktraining mit Schwimmflossen sind Schwimm-
bewegungen ohne Schwimmflossen anzuschlieen.

v KURZE TEILSTRECKENLANGE fiir BRUSTARMBEWEGUNG;
v KEINE SCHMETTERLINGSARMBEWEGUNG zur Schulung der Einzelarbeit;
v PARALLELE ENTWICKLUNG von STARTS und WENDEN;

v HOHE EFFEKTIVITAT durch kontinuierliches Anwenden von verbalen
Technikanweisungen in Verbindung mit der Zeichensprache.

! Eine Korrektur von Technikinformationen nach Abschlup des
Trainings ist wirkungslos, da die Sportler diese Hinweise nachfolgend
nicht mehr verarbeiten und bewegungsmotorisch umsetzen kénnen.
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1 Fir das Technik-Lerntraining werden im Kindertraining folgende
Ausfiihrungsarten der Wende empfohlen:

O Schwimmlagen

e Riickenschwimmen
- tiefe (traditionelle) und (neue) Rollwende mit Doppelarmzug;

e Kraulschwimmen
= tiefe Rollwende mit Doppelarmzug;

e Brust- und
e Schmetterlingsschwimmen
= hohe, seitliche Drehwende.

(0 Lagenschwimmen

e Schmetterlingsschwimmen zum Riickenschwimmen
- hohe Wende;

e Rickenschwimmen zum Brustschwimmen
- tiefe Wende;

e Brustschwimmen zum Kraulschwimmen
- hohe, seitliche Wende.
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II1. (Praxis)Teil
Schwimmtechnik-

Fehlererkennung-Fehlerkorrektur
am Technikbeispiel desRiickenschwimmen

Dr. Iris Komar

3.1 Technikbeispiel:Riickenschwimmen
3.2  Technikbeispiel: Lernabfolge-Riickenschwimmen

3.3 Testformular- Schwimmtechnik

3.1 Technikbeispiel: Riickenschwimmen
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A Technikschwerpunkte-Riickenkraulschwimmen
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R 1+2 0 ()

Arme:

eAnstellen der einen L) )

Handflache zum 0 0

"Wasserfassen" in der

einleitenden Phase. 0 0

Beine: [ ] [ ]

e Einleitung durch eine 'y 0

Bewegung des Oberschenkels

nach oben.

R 3+4 . .
0 0

Atmung:

e Beginn des langen ] o

Ausatmens. [} )
0 0
0 0

R 5+6 . .

Arme: (] (

e Sofortiges Beugen in der

Hauptphase des Armes bei der 0 )

Bewegung nach hinten im 0 ')

Ellbogengelenk.

e GroRte Geschwindigkeit der ) 0

Hand gegen Ende der 0 0

Abdruckbewegung

= Abdruckphase.

R 7+8

Beine:

e FuR "uberstreckt” und locker
explosives Schlagen des
Unterschenkels.
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e Bewegen des entspannten
Armes senkrecht zur
Wasseroberfliche in Schwimm-
richtung; Vorbereitung des
Armes zur einleitenden Phase.

R 9+10 . .
Arme: 0 L
e Herausnehmen der Hand aus de 0 0
Wasser ohne Verzégerung, ohne
"Tellern” oder tiefes Absinken. [ [ )
Beine: 0 o
e Bein gestreckt.

0 0
R 11+12 . ’

0 0
Atmung: 0 0
e Beginn des langen, tiefen 0
Einatmens. o

) )

0 0

0 0
R 13+14

0 0
Arme: 0 ()

0 0

0 0

0 0

R 15+16

Beine:

e Explosives Schlagen des
Unterschenkels nach oben bis
zur Streckung des Beines.
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B ¢ Grundanforderungen-Riickenkraulschwimmen

Fir die Erfassung der Gite "Beweguhgsausfuhrung" im Riickenkraulschwimmen
sind die folgenden ausgewdihlten Bewegungsmerkmale zu beachten:

Grundanforderungen - Riickenkraulschwimmen

!unktel

1. Beinbewequng in der Gesamtbewegung
@ Ununterbrochene und wirkungsvolle Schlagbewegung der
Beine

aus der Hiifte, bei Beachtung des Bewegungflusses

1 @ Knie nicht Uber Wasser

1 @ 6er Schlag
2. Armbewegung
& Ununterbrochene Aufeinanderfolge der Abdruckbewegung
der

Arme bei Beachtung einer regelmaRigen Atemtechnik
1> ® Atmen ohne Pressen

& Wasserfassen und Anstellen der Hinde mit gestreckten
Armen
in Schulterbreite

@ Langer Abdruck bis zum Oberschenkel

3. Kérperlage '

& Ruhige Korperlage mit gestreckter Korperhaltung
15> e Gleitbootlage

Maximum der Punktbewertung | 5 l

! Die Beobachtungsergebnisse Konnen mit Hilfe der PunKtbewertung
registriert und gruppenspezifische sowie individuelle, technikspezifische

Mingel besser analysiert werden.
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Technikbeispiel: Lernabfolge-Riickenschwimmen

In der folgenden Ubersicht werden fiir das Rickenkraulschwimmen Hinweise fiir
die inhaltliche Gestaltung der einzelnen Lernschritte angeboten.
RBeachte:

O Die numerierte Lernabfolge ist beizubehalten!

» Die Reihung der Teilanforderungen kann der gruppentypischen Situation
angepalt und variiert werden.

w Zahlreiche Tips fiir den Trainer sollen die Trainingspraxis unterstiitzen.

Fir das zielgerichtete Lerntraining konnen zur weiteren Qualifizierung der
Schwimmtechnik spezielle Ubungsformen im @ Wasser- bzw. O Landtraining
angewendet und durch den Trainer weiterentwickelt werden.

Lernabfolge mit Fixierung der Technikmerkmale
- Riickenkraulschwimmen

) Technikmerkmal
Spezielle Ubungen beim @ Wasser- O Landtraining
weTips fur den Trainer

1. Beinbewegung

» Gut gestreckte Kor- @ Kraftvoller AbstoR in der Ruckenlage mit
perposition in der anschlieRender bewuRter Gleitphase.

Ruckenlage. w ® Kopf zwischen den gut gestreckten Armen!
» Ununterbrochene und @ Intensive Beinbewegung auf kurzen

kraftige Schlagbe-wegung Teilstrecken (12,5-20m).

der Beine. i @ Beinbewegung - pausenlos mit betontem Auf-

und Abwartsschlag!
O Verbesserung der Beweglichkeit im FuRgelenk!

» Kraftige Schlagbewe- ® Schnellkraftige Beinbewegung tber kurze
gung der Beine aus der Strecken (mit oder ohne Schwimmbrett) bei
Hifte. gut gestreckten Armen.

> e Knie bleiben unter Wasser!
FlieRende Bewegungsubertragung von der Hiifte

Beachte: bis zum FuR!

O Verbesserung der Beweglichkeit im Huftgelenk!
» Rhythmische Atem- @ Beinbewegung auf kurzen und verlangerter
technik mit Beinbewegung  Streckenlinge.
verbinden. 15 @ RegelmaRige Ein- und Ausatmung nach

vorgebenen Beinschlagrhythmus!

15 e Ein- und Ausatmung durch Mund und Nase!
o —




» Ununterbrochene Auf-
einanderfolge wechsel-
seitiger Armbewegung.

» Sofortiges
"Wasserfassen"
Hand nach dem
Eintauchen.

der

» Optimal langer,gerad-
liniger und kraftvoller
Beschleunigungsweg
der Hand bis zum Ober-
schenkel.

» Hand aus dem Wasser
und entspannt mit ge-
strecktem Arm uber
das Wasser schwingen.
» Atemtechnik zur Arm-
bewegung zuordnen.

Ausatmung.
|

3. Gesamtbewegung ‘

» Ununterbrochene
Aufeinanderfolge der
Arm- und Beinbewe-

gung.

» 6er Beinschlag.

» Korperlage ist ruhig
gestreckt und Schulter

relativ hoch.
» Rhythmische Atmung

Wettbewerb:

1190

2. Armbewegung (in der Gesamtbewegung) I

® Armbewegung uber kurze Teilstreckenldnge
(15-25m) mit Einsatz der Beine zur Stabi-
lisierung der Koérperlage.

w @ Anstellen der Handflachen weit vor dem Kopf!
w e Kraftvoller und langer Abdruck der
angestellten Hand und Unterarm nach unten
hinten!

O Imitationsubungen der Ruckenarmbewegung
zur Verbesserung der Bewegungsvorstellung.
O Ubungen zur Verbesserung der allgemeinen
Armkraft.

> ® Armbewegung ohne Pause!
w @ Langer Armeinsatz und langer Abdruck bis
zum Oberschenkel!

@® AbstoR mit anschieRender verlangerter
Unterwasserphase (bis 8m) und gleichméaRiger

® AbstoR = Unterwasserphase (8m) mit
kraftvoller, schneller Beinbewegung (ca. 12
Beinschlige), danach Ubergang in die
Gesamtbewegung auf Teilstrecken bis 20 m.

= @ Zu einem vollstéandigen Armzug sechs
kraftvolle Beinschlage!

@ Betont kraftvolle Beinbewegung zur
Stabilisierung der Korperlage.

@ Pausenlose, gleichmaRige Atmung. Auf einem
Armzug intensive Einatmung, den anderen Arm
kraftig "lang" ausatmen bis 15m mit hohem
Tempo.

> @ Erste Abdruckbewegung des Armes betont
kraftvoll Gben!

4 bis 6 x 15m Ruckenkraul mit Start auf
Kommando.

10m schellkraftige RB unter Wasser,

danach bis 15m R (Zeit stoppen).
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‘Testformular - Schwimmtechnik

. Vorname: ........... Gruppe: ............. Datum: .........

A: Riickenkraulschwimmen

Bewegungsmerkmal Punkte
1. Beinbewegung :
v Ununterbrochene, wirkungsvolle Schlagbewegung der Beine

aus der Hiifte.

2. Armbewegung

v Ununterbrochene Aufeinanderfolge der Abdruckbewegung der Arme.

v "Wasserfassen" und Anstellen der Hinde.
v Langer Abdruck der Arme bis zum Oberschenkel.

3. Korperlage
v Ruhige, aber gestreckte Korperhaltung.

0. J00 O

Maximale Punktzahl = 5[V
B: Riickenstart

1. Startstellung

v Anheben des Koérpers unmittelbar vor dem Startkommando.

2. Absprung

v Schnellkraftiger Absprung mit "Rickwerfen des Kopfes", der Arme
und des Oberkdrpers in die Absprungrichtung.

v Explosives Strecken von Knie- und Hiftgelenk.

3. Ubergang Schwimmbewegung

v Schnellkrdftiger Einsatz der Beinbewegung nach kurzer Gleitphase.
v _Vollstandige Ausatmung unter Wasser.

Maximale Punktzahl = 5 Summe:

C: Riickenwende

1. Anschwimmen
v Vororientierung und Anschwimmen ohne Abbremsen oder Angleiten.

v Vorbereitung zur Drehung erfolgt mit optimalem Abstand vor der
Wendenwand. M

2. Drehung

v Schnelle Drehung mit explosivem Schwung der Beine zur Wand. O

3. Abstop

v Schnellkraftiger AbstoR in Riickenlage unter Wasser bis zur
Korperstreckung. d
4. Ubergang Schwimmbewegung

v Einsatz der Beinbewegung nach kurzer Gleitphase bei vollstindiger
Ausatmung. 1

Maximale Punktzahl = 5[ Summe:

0o 0O
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1. Geschichtlicher Uberblick

Die Bemihungen des Menschen, durch Drogen und Arzeneizubereitungen seine
Leistungsfahigkeit zu steigern ist keine Entdeckung unseres auf Leistungsstreben
ausgerichteten Zeitalters, sondern schon Jahrtausende alt. Zu Zeiten der ersten
olympischen Spiele in Griechenland versuchten Athleten durch GenuBl von bestimmten
Nahrungsmitteln, unter anderem Stierhoden, die Leistungsfihigkeit im Wettkampf zu
erhohen oder zu erhalten. Im 11.Jahrhundert sollen Chinesen ménnliche
Sexualhormone aus dem Urin sublimiert haben und therapeutisch bei Potenzstérungen
eingesetzt haben.

Das Wort Doping wird erstmalig 1889 in einem englischen Lexikon erwihnt und
bezeichnet eine Mischung von Opium und Alkohol. Es stammt von den Kaffern, einem
Eingeborenenstamm im siidostlichen Afrika und bezeichnete einen stimulierenden
Schnaps der als "dop" bezeichnet wurde. Dies wurde von den Buren aufgenommen
und gelangte schlieBlich nach England wo es als Stimulans in Pferderennen
Verwendung fand.

Schon 1913 wurde von dem bekannten Sportarzt Willner eine internationale Regelung
des Dopingproblems gefordert, wobei er Wirkstoffe wie Coffein, Cola, Alkohol,
Cocaine, Arsen und Strichnin als geféhrlich fiir den Athleten ansah.

In den 50er und 60er Jahren fanden stimulierende Wirkstoffe (Amphetamine)
besonders unter Radrennfahrern eine breite Anwendung. Die als klassische
Dopingmittel bezeichneten Amphetamine und mit ihnen die Dopingproblematik
erreichten erstmals 6ffentliches Aufsehen mit dem ersten dokumentierten Todesfall der
olympischen Spiele 1960 in Rom. Der Radrennfahrer Knud Jensen starb damals an
einer Kombination aus Amphetaminen, Hitze und Dehydrierung.

Dies fithrte zu den ersten Dopingkontrollen und nationalen und internationalen
gesetzlichen Regelungen, zum Begriff des Dopings.

Definition des Europarates 1963:

"Doping ist die Verabreichung oder der Gebrauch kérperfremder Substanzen in jeder
Form und physiologischen Substanzen in abnormaler Form oder auf abnormalem Weg
an gesunde Personen mit dem einzigen Ziel der kiinstlichen und unfairen Steigerung
der Leistung fir den Wettkampf. AuBerdem miissen verschiedene psychologische
MaBnahmen zur Leistungssteigerung des Sportlers als Doping angesehen werden."

Die ersten Dopingkontrollen wurden 1967 bei den Weltmeisterschaften der
Radrennfahrer und modernen Fiinfkdmpfer durchgefiihrt.
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Die Amphetamine hatten seither durch gezielte Kontrollen nur noch eine geringe
Bedeutung. Im Vordergrund steht nun die hormonelle BeeinfluBung durch
Sexualhormone.

Testosteron wurde erstmals 1848 von Berthold (Gottingen) als ménnliches
Sexualhormon beschrieben, das von den Keimzellen des Hoden sezerniert wird. 1931
wiederum in Gottingen wurde aus 25000 Litern Urin von Polizisten 15mg
Androsterone isoliert. Dabei kommt "andro" von dem giechischen Wort Mann, "ster"
von der Ahnlichkeit des Molekiils zum Cholesterins und "one" von der einen Keton-
Gruppe. In den 40er Jahren konnte Testosteron zum erstenmal synthetisch hergestellt
werden. Es wird berichtet, es sei bei den deutschen Sturmtruppen im 2.Weltkrieg
eingesetzt worden, um Agressivitit, Stirke und Ausdauer zu erhéhen.

In den Sport fanden die sogenannten androgenen anabolen Steroide Mitte der 50er
Jahre Einzug (Russische Sportler 1954) und wurden fiir weite Sportlerkreise zu einem
Routinepriperat.

Androgene anabole Steroide wurden nicht nur als unverzichtbare, erginzende
Mafnahme im Krafttraining gesehen, sondern waren auch der breiten Bevélkerung als
ungefahrlicher Fittmacher im Alter aber auch bei Stérungen des Gedeihens bei
Sauglingen zuginglich (Winstrol von Winthrop Laboratories 1961: "aging without
wasting", Dianabol von CIBA: siche Anhang).

Eine Zunahme der Muskelmasse und Muskelkraft in Verbindung mit gesteigerter
Nahrungsaufnahme, eine verkiirzte Erholungszeit und eine Steigerung der
Wettkampfbereitschaft werden als Resultat der Einnahme von Sexualhormonen und
deren Abkémmlingen gesehen. Zunehmend wurden jedoch Nebenwirkungen
androgener anaboler Steroide bekannt: Herz-Kreislauf Erkrankungen, Leberschéiden,
Schdden am Muskel-Sehnen Apperat, Psychosen und hormonellen Nebenwirkungen
(androgener Effekt). Bis heute wird auch immer noch die Wirksamkeit androgener
anaboler Steroide in Frage gestellt.

Zu einem Verbot der androgenen anabolen Steroide kam es jedoch erst 1976 mit den
Olympischen Spiele in Montreal, da bis dahin keine ausreichend sicheren
Nachweisverfahren existierten. Obwohl der Miflbrauch von androgenen anabolen
Steroiden durch vermehrte Dopingkontrollen deutlich zuriickgegangen ist, versuchen
Sportler diese Regeln mit der Einnahme von Testosteron, seiner hormonellen
Vorldufer, und Peptidhormonen wie HCG (anaboles weibliches Schwangerschaft-
shormon) oder Wachstumshormonen und Erythropoetin (Blutbildung Stimulanz) zu
unterlaufen. Ein Verbot von Testosteron und Koffein erfolgte 1984. B-Blocker,
Diuretika und Blutdoping wurden 1988 vor Seoul in die Liste der Dopingmittel




aufgenommen. Die Peptidhormone, fiir die derzeit noch keine allgemein akzeptierten
Nachweisverfahren exsistieren, wurden 1989 ergénzt.

Nach der aufsehenerregenden Disqualifikation des 100m-Siegers Ben Johnson
wihrend der Olympischen Spiele in Seoul 1988 kam es zu mehreren internationalen
Vereinbarungen. Die vor der Olympiade in Seoul, bei der 1.Weltkonferenz gegen
Doping in Ottawa (Canada) aufgestellte Anti-Doping-Charta wurde von dem 10C
(Internationales Olympisches Komitee) angenommen. Sie diente als Leitfaden fiir
Resolutionen der UNESCO 2. Sportministerkonferenz in Moskau (1988) und der
Generalversammlung der Nationalen Olymischen Komitees (ANOC) in Wien.

Es wird der Aufbau eines internationalen Systems zur Antidopingkontrolle mit einer
standigen internationalen Anti-Doping-Kommission und legislative und administrative
Mafinahmen zur Kontrolle des Erwerbs und der Verteilung von Dopingsubstanzen
sowie die Erarbeitung nationaler Programme zur Information und Aufklirung iiber die
Gefahren des Dopings beschlossen. Weiterhin wurde eine Ubereinkunft iiber die Liste
der verboten Substanzen, einer Vereinheitlichung iiber die Abnahme von Dopinproben
und deren Analyse sowie iiber StrafmaB und Sanktionen mit dem IOC erzielt. Selbst
die Sportminister der sozialistischen Staaten kamen 1988 nicht umhin, ein inter-
nationales Kontrollsystem mit Harmonisierung von Antidopingregeln und -kontrollen
zu fordern, obschon sie in ihren Lindern nicht nur Dopmgmaﬁnahmen sondern auch
gezielte Forschungsprojekte férderten.

1989 wurde die Anti-Doping-Convention vom Europarat beschlossen. Dies stellt das
erste internationale Abkommen mit Gesetzeskraft dar. Die Unterzeichner verpflichten
sich, eine Vereinheitlichung von technischen Aspekten (wie z.B. Probenahme,
Trainingskontrollen, Laborverfahren) und legale Aspekten (wie Sanktionen, juristische
Einbindung in das allgemeine nationale Gesetzwerk) zu initieren. Eine
Zusammenarbeit in Analytik und Forschung im Hinblick auf eindeutige, sichere
Nachweisverfahren sowie intensive Bemiihungen hinsichtlich Aufklarung und
Erziehung wurden beschlossen. Unangemeldete internationale Trainingskontrollen und
ihre Analyse in vom IOC akredititerten Laboratorien sollten heute keine Utopie mehr
sein.

1.1. Dopingkontrollen aufierhalb des Wettkampfes

Die immer groBer werdende Anzahl von Dopingkontrollen ist nicht nur auf das
gesteigerte offentliche und staatliche Interesse in der Aufdeckung von Doping-
mifbrauch im Rahmen des "Fair play" zuriickzufithren, sondern auch auf das
Bestreben, den Athleten vor Gesundheitsgefdhrdungen durch Dopingeinahme zu
schiitzen.
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Trainingskontrollen oder, wie es juristisch geboten wird "Nicht Wettkampfkontrollen"
spielen eine grofe Rolle im Anstieg der Dopingkontrollen.

Schon 1974 hat die Medizinische Kommission des 10C vorhergesagt, daB die
Einfithrung von Wettkampfkontrollen fiir androgene anabole Steroide nicht ausreichen
wiirden, da die Eigenschaften dieser Wirkstoffe gerade im Training zu einer Leistungs-
verbesserung fithrt. Rechtzeitig vor dem Wettkampf abgesetzt, sind sie bei einer
Wettkampfkontrolle nicht mehr nachweisbar.

Erst wihrend der Konferenzen 1989 in Moskau (UDSSR) und 1991 in Bergen
(Norwegen) wurden die Fragen nach Kontrollen auflerhalb des Wettkampfes, die
Durchfiithrungsbestimmungen, die Rechte und Pflichten der Athleten sowie
Information und Erziehung ausfiihrlich diskutiert und in der Olympischen Charta
zusammengefafit.

In der Bundesrepublik wurde mit Dopingkontrollen auBerhalb des Wettkampfes 1989
begonnen. Der Deutsche Schwimmverband hat schon seit 1983 unregelmiBige
Dopingkontrollen durchgefiihrt. Anfangsschwierigkeiten bestanden in der fehlenden
Einsicht von Aktiven und Trainern, da eine Aufhebung der Chancengleicheit im
internationalen Vergleich befiirchtet wurde, sowie in dem oftmals unzureichendem
Wissen iiber Wirkungen und Nebenwirkungen androgener anaboler Steroide. Aussagen
wie z.B.: "Anabole Steroide sind notwendig um den Verbrauch bei korperlicher
Belastung auszugleichen" waren und sind immer noch iblich. Auch die gesunde
Skepsis beziiglich der Durchfiihrbarkeit von korrekten Dopingkontrollen auBerhalb des
Wettkampfes spielt heutzutage immer noch eine groBe Rolle. Trotzdem kam es in den
folgenden Jahren zu einem sprunghaften Anstieg von auBerhalb des Wettkampfes
durchgefithrten Dopingkontrollen.

Ein Grund war die Eingliederung des mit dem Dopingvorwurf belasteten DDR -
Sportes und die Bildung gesamtdeutscher Mannschaften. Die Athleten forderten
vermehrte Dopingkontrollen um eine faire Auswahl sicherzustellen.

Ein anderer Grund war durch vermehrte Trainingskontrollen das Vertrauen der
Offentlichkeit und die Glaubwiirdigkeit des Spitzensportes wiederherzustellen. Hierbei
spielte die Aktion "Fair geht vor" eine grofie Rolle.

1991 kam es zu der Berufung einer Dopingkontrollkommission (DKK), die spater in
die Anti-Dopingkommission umgewandelt wurde und sowohl dem Deutschen
Sportbund (DSB) als auch dem Nationalen Olymischen Kommitee (NOK) angehort.




119

In Anlehnung an die Olympische Charta wurde ein Doping-Kontrollsystem (DKS)

verfaBt, das vom Deutschen Schwimmverband 1994 in seine Satzung mit aufge-
nommen wurde.

1.2. Dopingdefinition der Medizinischen Kommission des IOC

Die Anti-Dopingkommision des Deutschen Sportbundes hat die Internationale Charta
der Olympischen Kommission fiir Dopingkontrollen auBerhalb des Wettkampfes und
die Dopingdefinition der Medizinischen Kommision des IOC 1991 in ihre Rahmen-
richtlinien mit aufgenommen:

1.

Doping ist der Versuch der Leistungssteigerung durch Anwendung (Einnahme,
Injektion oder Verabreichung) von Substanzen der verbotenen Wirkstoff
gruppen oder durch die Anwendung verbotener Methoden (z.B.

Blutdoping).

Die Liste der verbotenen Substanzen umfaBt z.B. Stimulantien, Narkotika,
anabole Substanzen, Diuretika, Peptidhormone und Verbindungen, die
chemisch , pharmakologisch oder von der angestrebten Wirkung her verwand
sind

Sportspezifisch konnen weitere Substanzen und Wirkstoffgruppen, z.B.
Alkohol, Sedativa, Psychopharmaka, 8-Blocker unter den Dopingsubstanzen
aufgefiihrt werden.

Sportler/ innen konnen sich dann nicht auf Unklarheit berufen, wenn die
Anwendung der Medikamente ohne érztliche Verschreibung aufgrund
medizinischer Indikation erfolgt ist. Das gleiche gilt fiir Medikamente, die nicht
gemil §9 Abs. 1, Satz 2 angegeben worden sind.

Die Dopingdefinition der Medizinischen Kommission des IOC fiir die 14.
Winterspiele in Lillehammer 1994 vom 17.03.1993 einschlieBlich der
Beispiele und Erlauterungen (Anlage 1) ist Bestandteil dieser
Rahmenrichtlinien. Sie ist von den Spitzenverbinden zum Bestandteil der
Wettkampfbestimmungen zu machen.
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2. Verbotene Wirkstoffgruppen
2.1. Stimulantien
2.1.1. Amphetamin und Derivate

Die synthetische Erzeugung von Amphetaminderivaten wie Cardiazol, Coramin und
Pervitin 1930 zur Behandluing von Kreislaufschwiche, Depressionen, . Ermiidungs-
und Erschopfungszustinden fiihrte im Laufe der Jahre zu einer prophylaktischen
Einnahme von Sportlem um einer totalen Erschopfung vorzubeugen und
Wettkampfleistungen zu verbessern.

Amphetamin hat eine zentralstimulierenden Wirkung. Es soll ein Gefiihl psychischer
Aufgewecktheit mit erhohtem SelbstbewuBtsein, vermehrter Agressivitit sowie
groBeres Konzentrationsvermogen erzeugen. Eine Verbesserung der Ausdauerleistung
soll durch eine vermehrte Oxidation von Fettsduren und dem damit verbundenen
Einsparen von Glycogen versucht werden. Das Ermiidungsgefiihl wird unterdriickt und
es werden hohere Laktatspiegel toleriert. Als Nebenwirkungen werden eine Erhéhung
des systolischen und diastolischen Blutdruckes und der Herzfrequenz beschrieben.
Durch eine Verminderung der Hautdurchblutung kann es insbesondere bei feucht-
warmer Witterung zu Hyperthermie (Hitzschlag) fiihren. Weiterhin kann es bei
hoheren Dosen zu Kopfschmerzen, Verwirrtheit,  Orientierungslosigkeit,
Angstzustinden (paranoiden Psychosen) aber auch neuromuskuldren Blockaden mit
Arrythmien kommen. Eine Ausschopfung der Leistungsreserven mit erhohter
Regenerationszeit wird berichtet.

2.1.2. Kokain

Kokain ist das natiirliche Alkaloid aus Cocablittern. Neben lokalanésthetischer
Wirkung hat es einen zentral stimulierenden Effekt (sympathomimetisch). Radfahrer,
die ihren "Allerwertesten” mit Kokain bestrichen konnten endlich wieder sitzen und
erfreuten sich einer ungewéhnlichen Euphorie (35). Das durch Schnupfen, Injektion
oder Rauchen aufgenommene Kokain wirkt nahezu sofort, hat seinen Peak nach 10-15
Minuten und hélt etwa fiir eine Stunde an. Es verhindert die Wiederaufnahme von
Noradrenalin in die Zellen und kann durch sofortigen Wirkungseintritt zu Arrythmien
und plotzlichem Herztod fithren. Weiterhin ist eine Schadigung der Nasenschleimhaut
und Persohnlichkeitsverdnderungen bei Sucht moglich.

2.1.3. Koffein

Koffein ist eines der ltesten GenuBmittel pflanzlichen Ursprungs mit stimulierender
Wirkung. Neben schwach diuretischer Wirkung fiihrt es bei Uberdosierung zu
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Ruhelosigkeit, Tremor, Angstneurosen. Eine Anregung des Stoffwechsels,
Appetitverlust, Schlaflosigkeit sowie eine verbesserte Sauerstoff Aufnahme wird
berichtet. Da Koffein in vielen Getrinken zur tdglichen Ernihrung gehort, wurde ein
Grenzwert von 12 pg/ ml im Urin festgelegt. Dies entspricht etwa 500-600mg Koffein.
Eine Tasse starker Kaffee (Espresso) entspricht etwa 100-150 mg Koffein, eine Tasse
Tee etwa 30-75mg Koffein, ein Liter Cola etwa 300mg Koffein. Werden nach starkem
Schwitzen eine goBere Menge Kaffee oder Cola-Getranke zugenommen, kann es durch
die Rehydrierung zu kritischen Urinkonzentrationen kommen.

2.1.4. Ephedrin und Derivate

Das aus Ephedra vulgaris gewonnene Amin wirkt indirekt sympathomimetisch sowie
direkt auf Beta Rezeptoren. Es befindet sich hauptsichlich als Kombinationspraperat
in rezeptfreien Mitteln gegen Erkiltungskrankheiten, wird aber auch bei Asthma und
Allergien verwendet.

Eine erlaubte maxiamle Urinkonzentration von Sug/ ml wurde zum Ausschlufl von
moglichen Behandlungsdopingfillen festgelegt.

Nur Salbutamol und Terbutalin sind als g-Agonisten fiir die Asthma bronchiale
Behandlung erlaubt.

Clenbuterol, ein wirksamer g-Agonist in der Behandlung von Asthma bronchiale, wird
aufgrund seiner auch anabolen Eigenschaften (Verwendung in der Viehmast) einer
Stellungnahme des 10C zufolge, zu der Substanzklasse der anabolen Substanzen
gerechnet.

2.2. Narkotika

Zu den starken Betiaubungsmitteln zdhlen Morphin und dessen Derivate, die zu Atem-
depression und der Gefahr der psychischen und- physischen Abhingigkeit fithren
konnen. Sie unterliegen daher dem Betiubungsmittelgesetz. FEine héhere
Toleranzschwelle fiir Schmerz und eine euphorisch, halluzinogener Effekt werden
beschrieben. Einzig Codein ist neuerdings bei medizinischer Indikation erlaubt.

2.3. Anabole Wirkstoffe
2.3.1. Androgene anabole Steroide

Androgene anabole Steroide sind Verbindungen die strukturell und von der
Wirksamkeit her mit dem minnlichem Keimdriisenhormon, dem Testosteron
vergleichbar sind. Der Versuch, die unerwiinschte androgene (verminnlichende)
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Wirkung vollstindig von der erwiinschten anabolen (aufbauende) Wirkung zu trennen,
ist gescheitert und wird auch in Zukunft nicht moglich sein.

Die erstmalige Benutzung androgener anaboler Steroide wurde von russischen
Sportlern im Jahre 1954 berichtet. Bis heute ist es jedoch immer noch strittig, ob und
inwieweit androgene anabole Steroide die sportliche Leistungsfihigkeit verbessern.
Die Auswertung bisher veroffentlicher Studien, die allesamt vor dem Verbot androgen
anaboler Steroide durchgefithrt wurden, kommt zu dem Ergebnis, dal unter der
Einhaltung bestimmter Bedingungen sich eine Verbesserung der Kraftleistung erzielen
1aBt:

Die Probanden miissen hochtrainierte Kraftsportler sein und das hochintensive
Muskeltraining mufl wihrend der Anabolikacinnahme fortgesetzt werden. Zusitzlich
muB eine hoch eiweiBreiche Kost zugefiihrt werden. Es konnten keine Auswirkungen
auf die aerobe Kapazitit und Ausdauerleistungsfihigkeit festgestellt werden.

Wenn auch bislang noch keine eindeutige Studie durchgefithrt worden ist, erscheint die
Wirksamkeit androgener anaboler Steroide klinisch - hinsichtlich einer Stagnation bzw.
Riickgang von Weltbestleistungen im Kraftsportbereich - als bewiesen.

2.3.1.1. Pharmakologie

Testosterons wird zu 95% in den Leydig-Zellen des Hodens aus Cholesterin gebildet
und nur 5% stammen aus der Nebenniere. Die Testosteronausschiittung erfolgt durch
den Hypophysenvorderlappen-Hormone LH und FSH und unterliegt dem gonadalen
Regelkreis. Eine Beeinflussung erfolgt durch Metabolisierung (Abbau) und Bindung
sowie Aromatisierung (Umwandlung zu Ostrogenen). Testosteron ist fiir viele
Zielorgane nur eine Vorstufe. Es ist im Plasma zu etwa 50% an Sexhormon bindendes
Globulin (SHBG) gebunden. Nur das freie Testosteron kann als Pro-Hormon oder als
Endhormon (Muskel) wirken. Testosteron steuert die primdre und sekundire
maénnliche Geschlechtsentwicklung, Libido, Spermiogenese (Samenbildung), stimuliert
die Blutbildung und verstéirkt die Proteinbiosynthese. Im Bereich des Sportes wird die
verstirkte  Proteinbiosynthese, die den katabolen Stoffwechselzustand bei
hochintensiven Training in einen anabolen umwandeln kann und somit zu
Kraftverstarkung und Muskelwachstum fiihrt sowie eine verkiirzte Erholungszeit mit
sich zieht, gewiinscht. Eine psychogene Wirkung im Sinne einer verstirkten
Agressivitit und Motivation wird beschrieben. Die Ausscheidung erfogt zu 90% nach
Abbau durch Sulfatierung und Glucoronierung in der Leber mit dem Urin.




2.3.1.2. Medizinische Indikation

Eine medizinische Indikation fiir androgene anabole Steroide besteht nur noch in
wenigen Fillen wie z.B. der aplastischen Animie, dem angioneurotischen Odem, bei
bestimmten hormonsensitiven Formen des Brustkrebses und zur sexuellen Entwicklung
von hypogonadalen Ménnern.

2.3.1.3. Nebenwirkungen von Androgenen / Anabolika
2.3.1.3.1.  Leberverinderungen:

Q Vaskulire Verdnderungen in der Leber (Peliosis hepatis) sind durch kleine
cystische, blutgefiillte Hohlrdume charakterisiert, die zu Rupturen und akuten
Blutungen fithren kénnen.

Q Cholostase (Gallenstau) wird aufgrund einer verminderten Transportfahigkeit
von Galle durch die Leberzellen (Hepatozyten) verursacht und kann zu Gelbsucht
fithren.

Q Proliferative Verinderungen an der Leber (Leberzelladenom) sind in der Regel
gutartig und reversibel. Leberzellcarzinome sind bei einigen synthetischen androgenen
anabolen Steroiden jedoch niemals durch Testosterongabe beschrieben worden.
Lebertoxisch wirken androgene anabole Steroide die sich vom 19-Nortestosteron (C-18
und C-19 Steroide) und von Steroiden mit einer besonderen Steroidstruktur (C-17
Alkylrest, Doppelbindung an C-1) ableiten.

2.3.1.3.2.  Herzkreislauf Erkrankungen:

Q Herzinfarkte, plotzlicher Herztod durch Herzrythmusstérungen (Arrythmien)
und Schlaganfille sind bei jungen Sportlern mit SteroidmiBSbrauch bekannt.

a Bluthochdruck

aQ Es kommt zu einer Erhohung der Blutfettwerte (Hyperlipiimie). Dabei
vermindert sich das HDL Cholesterin und erhoht sich das LDH Cholesterins, welches
fiir eine beschleunigte Atherogenese und somit eine verfrithte Arteriosklerose
(verkalkung der GefiBe) verantwortlich sein kann. Eine Vermehrung der
Plattchenaggregation wird auch beschrieben. Wichtig hierbei ist, daB verschiedene
Steroide verschiedenartig auf den Fettstoffwechsel wirken.

Q Herzmuskelfibrose durch eine vermehrte Bindegewebsproduktion fithrt zu
Muskelfaserhypertrophie, welche nicht mit der entsprechenden Blutversorgung
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einhergeht. Kleine Infarktareale kénnen bei Belastung resultieren und zu tédlichen
Arrythmien fithren.

2.3.1.3.3.  Psychische Verinderungen

Veranderungen der Libido, Stimmungsschwankungen mit manisch depressiven Phasen,
Halluzinationen, Angstzustdnden bis zu Suizidgedanken, Hyperaktivitit und vermehrte
Agressivitit werden beschrieben. Es wird vermutet, da Steroide an dem Opoid
(Sigma)-Rezeptor gebunden werden und bei jahrelanger Zufuhr opoiddhnliche
Entzugssymtome verursachen.

2.3.1.3.4.  Muskel und Sehnen Erkrankungen

] Sehnenverletzungen und Sehnenentziindungen werden auf Verdnderungen der
Sehnengrundstruktur und verstarkter Belastung zuriickgefiihrt.

g Muskelverdnderungen bestehen aus einer verminderten Kapillarisierung der
Muskelfasern. Dies fiihrt zu einer verschlechterten Sauerstoff- und Substratversorgung
und resultiert in vermehrtem Fett- und Bindegewebe. Weiterhin kommt es zu einer
Wassereinlagerung in das Muskelgewebe.

2.3.1.3.5. Unerwiinschte Hormonwirkungen von androgenen anabolen
Steroiden

Beim Mann wird der gonadalen Regelkreises unterdriickt, die die eigene (endogene)
Testosteronproduktion mit den Folgen einer Hodenathrophie sowie Impotenz
vermindert. Durch Aromatisierung kommt es zu Feminisierungen wie einer
Gynikomastie (Brustentwicklung).

Bei der Frau wird der gonadale Regelkreises unterdriickt, welches eine Amenorrhée
(Ausbleiben der Menstruation) eine Vermiannlichung mit tiefer Stimme, Bartwuchs,
Akne, Klitorishypertrophie, Virilismus und eine Brustreduktion zur Folge hat.

Beim Jugendlichen vor dem Wachstumsende kann es zu einer frithzeitigen
Epiphysenschlufl und damit Wachstumsende kommen.

Obwohl der Milbrauch durch vermehrte Dopingkontrollen zuriickgegangen ist, wird
versucht, durch Applikation von Testosteronvorldufern, Testosteron und/ oder anderen
endogenen Steroiden die Nachweisverfahren zu unterlaufen. Daher empfielt die
Medizinische Kommission des IOC endokrinologische Nachweisverfahren und eine
Uberpriifung der Testosteron / Epitestosteron (inaktives endogen in den Hoden
gebildetes Epimer des Testosteron) Ratio. Wenn die T/E Ratio kleiner als 6 ist, ist der




Test negativ. Bei einer T/E Ratio grofer als 6 aber kleiner als 10 werden weitere
Untersuchungen notwendig. Bei einer T/E Ratio iiber 10 ist der Test positiv.

2.3.2. Andere anabole Wirkstoffe

Der B-Agonist Clenbuterol, der neuerdings im Zusammenhang mit der Krabbe-Affire
in Verruf geraten ist und lange Zeit erfolgreich zur Viehmast eingesetzt wurde, ist
aufgrund seiner anabolen Wirkung verboten. Ebenso sind Anti-Ostrogene wie das
Fenistil, welches die durch hohe Gaben von Testosteron bedingte Gynikomastie
verhindern soll, verboten. Anti-Ostrogene unterdriicken den hypophysiren Regelkreis
durch Hemmung der ostrogen-stimulierenden Gonadotropine und sollen somit die
korpereigene Androgenproduktion stimulieren.

2.4. Diuretika

Diuretika sind Wirkstoffe, die an der Niere wirken und eine Ausscheidung von
Natrium (Salzen) und Wasser steigern. Medizinisch sind sie bei Bluthochdruck und
eine Wasseransammlung im Gewebe (Odem) indiziert. Der Mifibrauch im Sport erfolgt
zum einen, um schnell an Gewicht zu verlieren, in erster Linie in Kampfsportarten mit
Gewichtsklassen, und zum anderen, um positive Ergebnisse bei der Dopingkontrolle zu
vermeiden. Durch eine Verringerung der Urinkonzentration von Dopingmitteln wird
versucht, die analytische Nachweisgrenze zu unterschreiten.

Nebenwirkungen sind neben Erbrechen und Durchfillen Miidigkeit und Krampfe. Bei
hohen Dosen kann es zu Kreislaufschwiche durch Hypovoldmie zu Thrombosen durch
Hémokonzentration und zu schweren Stérungen im Wasser- und Salzhaushalt (z.B.
Kaliumverlust) mit den Folgen von Herzrythmusstérung bis hin zum Herzstillstand
kommen.

2.5. Peptidhormone und Analoge
2.5.1. Choriongonatropin (HCG)

Humanes Choriongonatropin ist ein in der Schwangerschaft von der Plazenta
sezerniertes Glykoprotein, welches aus dem Urin schwangerer Frauen gewonnen wird.
Bei Minnern tritt es "physiologisch” nur bei Vorhandensein eines Hodencarcinoms
oder anderen HCG produzierenden Tumoren auftreten. Es dhnelt in seiner Struktur den
vom Hypophysenvorderlappen produzierten follikelstimmulierenden Hormon (FSH),
dem lutenisierenden Hormon (LH) und dem Thyreotropin (TSH). Es besitzt dhnliche
Wirkungen wie das LH.
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Die medizinische Indikation ist bei der Frau primare und sekundire Amenorrhoe und
Gelbkorperinsuffizienz und beim Mann Infertilitit infolge Kryptorchismus,
Hypogonadismus oder Oligoasthenospermie und Azoospermie. Bei der Frau wird eine
Stimulierung des Gelbkorperhormons Progesteron und eine Reifung der Follikel und
der Ovulation bewirkt, beim Mann eine Stimulierung der Leydigschen Zwischenzelle
(Keimdriisen im Hoden), was die Testosteronbildung anregt, die Spermatogenese
fordert und die sekundiren Geschlechtsmerkmale entwickelt. Im Sport soll HCG die
endogene Testosteronzufuhr steigern und somit bei gleichzeitiger Einahme anaboler
Steroide dessen androgene Nebenwirkungen wie z.B. Hodenatrophie vorbeugen. Es
wird mit einer exogenen Gabe von Testosteron gleichgesetzt. Es kann zu
Kopfschmerzen, Reizbarkeit, Depressionen und allergischen Reaktionen fithren.

2.5.2. Adrenocorticotropes Hormon (ACTH)

ACTH ist ein Hormon des Hypophysenvorderlappens und stimuliert die Bildung und
Ausschiittung von Kortikosteroiden aus der Nebennierenrinde. Es wird damit
dquivalent einer oralen oder intravenosen Dosis von Kortikosteroiden gesehen.

2.5.3. Wachstumshormon (HGH)

Das Wachstumshormon stammt auch aus dem Hypophysenvorderlappen und wird seit
1985 synthetisch hergestellt. Es wirkt hauptséchlich indirekt iiber zelluldre Faktoren -
die Somatomedine. HGH fiihrt zu einer verstirkten Proteinsynthese, einem erhohten
Fettabbau und einer Erhohung der Kohlenhydratkonzentration im Blut. Medizinisch ist
es bei Kindern mit unzureichender endogener Sekretion mit den Folgen des
hypophyséren Kleinwuchses indiziert. Das noch im ersten "Underground Steroid
Handbook" als das ultimative Anabolikum bezeichnete Mittel wurde schon in der
zweiten Auflage als "keines Versuches wert" beschrieben. Es kommt bei einer
Uberproduktion bzw. exogenen Verabreichung vor dem Wachstumsabschluf} zu einem
hypophysédren Riesenwuchs und danach zu appositionellem Knochenwachstum
(Akromegalie) mit Vergroferung des Kinns, der Kieferknochen, Verbreiterung der
Beckenknochen, Fiille und Hinde sowie auch zu einer GroBenzunahme von
Weichteilen. Weitere Nebenwirkungen sind allgemeine Muskelschwiche, Impotenz,
Fettstoffwechselstorungen, Diabetes mellitus und Bluthochdruck. Auf derzeitigen
MiBbrauch wird in den USA hingewiesen, wo Eltern iiber exogene Zufuhr von HGH
die Korperlange ihrer Kinder erhohen wollen.

Die medizinische Kommission des IOC verbietet auBerdem alle Releasingfaktoren
(Hypothalamus Hormone der obengenannten Substanzen).




2.5.4. Erythropoetin

Erythropoetin ist ein in der Niere gebildetes Glycoprotein, daB die Neubildung von
roten Blutkorperchen (Sauerstofftriger) stimuliert. Es wird vermehrt bei
Sauerstoffmangel des Gewebes produziert und kann seit einigen Jahren gentechnisch
synthetisiert werden. Medizinisch wird es bei durch Nierenschadigung verursachter
Blutarmut (renale Andmie) eingesetzt. Die Gefahren liegen neben allergischen
Reaktionen, epileptischen Anfillen, Krampfen, Kopfschmerzen in einer Erhohung der
Viskositit des Blutes und damit der Gefahr eines GeféaverschluBes z.B. Herzinfarktes
oder Hirninfarktes. Durch einen Fliissigkeitsverlust bei Ausdauersportarten kann es zu
einem gefahrlichen Anstieg der Blutkorperchen Konzentration (Hamtokrit) fithren.

2.6. Verbotene Methoden

2.6.1. Blutdoping

Blutdoping stellt eine Manipulation zur Erhéhung der Anzahl roter Blutkérperchen
und somit der Transportkapazitit fiir Sauerstoff dar. Untersuchungen zeigten, dal bei
einer Transfusion von etwa 900ml Blut eine Leistungssteigerung im Vergleich zu
Voruntersuchungen zu erreichen ist. Es ist dem Hohentraining vergleichbar. Risiken
sind bei Eigenblutspende Fieber, Gelbsucht und eine Uberbelastung des Herz-
Kreislaufsystems und bei Fremdblut-Transfusion weiterhin allergische Reaktionen und
das Risiko von Infektionskrankheiten wie z.B. Hepatitis oder Aids.

2.6.2. Pharmakologische, chemische und physikalische Manipulationen einer
Urinprobe

Die Verwendung von Substanzen und Methoden , die die Unversehrtheit und die
Rechtsgiiltigkeit von Urinproben beeinflussen, z.B. Katheterisierung, Urinaustausch,
Verdiinnen von Urin, Unterdriickung der renalen Elimination z.B. durch Probenceid
und verwandte Verbindungen und die Applikation von Epitestosteron sind 1987 von
der medizinischen Kommission des IOC verboten worden (17).

2.6.3. Wirkstoffgruppen die mit gewissen Einschrinkungen zugelassen sind
2.6.3.1. Alkohol

Alkohol oder Ethanol ist kein Dopingmittel. Alkohol kann bei Konzentrationen bis 0,5
Promille zu leichter Euphorie und dem Gefiihl der vermehrten Leistungsbereitschaft
fithren. Bei hoheren Konzentrationen wird ein Nachlassen der Konzentration und
Koordination sowie verminderte Selbstkritik beschrieben. Es ist daher in verschieden
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Fachverbanden, wie z.B. dem modernen Fiinfkampf, dem Pistolenschieen und dem
Fechten, verboten.

2.6.3.2. Marihuana

Marihuana gilt nicht als Dopingmittel. Es konnen jedoch auf Verlangen eines
Internationalen Sportverbandes Kontrollen durchgefiihrt werden.

2.6.3.3. Lokalanisthetika

Lokalanésthetika werden zu voriibergehenden Schmerzbekampfung verwendet und
diirfen lokal oder intraartikuldr nur mit einer strengen arztlichen Indikation verabreicht
werden.

2.6.3.4. Kortikosteroide

Kortikoide sind in der Nebenniere gebildete Steroidhormone, deren medizinische
Indikation bei Nierengesunden in der Behandlung von schwerem Asthma bronchiale,
‘Allergien und einer Vielzahl rheumatischer Erkrankungen etc. liegt. Eine
entziindungshemmende, schmerzlindernde Wirkung im Rahmen von Sportverletzungen
sowie eine euphorische Wirkung wird beschrieben. Es sind jedoch eine Vielzahl von
Nebenwirkungen bekannt, wie z.B. verzogerte Wundheilung, Immunsupression mit
erhéhtem Infektionsrisiko, Mukelschwiche und -verlust, Stammfettsucht (Cushing),
psychische Storungen, Fettstoffwechselstérungen und ein diabetogener Effekt.

Die #duBlere Anwendung von lokalen Kortikosteroiden, von Inhalationstherapien
(Asthma und allergische Rhinitis) und lokalen oder intraartikuldren Injektion sind bei
Absprache mit der Medizinischen Kommission des I0C erlaubt.

2.6.3.5. Beta-Blocker

B-Blocker verdriangen kompetitiv Katecholamine wie Adrenalin und Noradrenalin von
ihren Rezeptoren. Sie werden vielfach in der heutigen Medizin zur Behandlung von
Bluthochdruck, Angina pectoris, Herzrythmusstorungen, Migranetherapie usw.
eingesetzt. Nebenwirkungen sind Bradykardie, unerwiinschter Blutdruckabfall,
Midigkeit, Hypoglykdmieneigung, Bronchospasmus und eine  periphere
Gefialiverengung.

Es kommt daher eher zu einer Verschlechterung insbesondere der sportlichen
Ausdauer-Leistungsfihigkeit. Bei Sportarten, deren Leistung vorwiegend durch
koordinative, konzentrative und psychische Faktoren limitiert wird, kann sich eine
hohe Herzfrequenz ebenso stérend auswirken wie somatische Begleiterscheinungen
wie Angst und Schwitzen. Bei SchieBwettbewerben, Fechten, Turnen, Wasserspringen,
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Kunstschwimmen, Motorsport, Segeln, Reiten, Modemer Fiinfkampf, Skispringen,
Rodeln, Biathlon, Bob und Eiskunstlauf wird daher regelmiBig auf B-Blocker
kontrolliert.
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3. Analytik

Die Voraussetzung fiir eine weltweit einheitliche Dopinganalytik sind die Stand-
artisierung der analytischen Verfahren und Qualititskontrollen der Laboratorien (10).

Bedingungen wie einheitliche apparative Ausriistung, geschulte Mitarbeiter, Einhalten
der "Good Laboratory Practice” mit Dokumentations- und Aufbewahrungspflicht und
"Quality assurance” zur Minimierung von falsch positiven sowie negativen
Testergebnissen dienen dem Athleten zum Schutz unberechtigter Dopingvorwiirfe
9,17).

In Deutschland gibt es zwei vom I0C akkreditierte Laboratorien, in Koln und in
Kreischa. Die jahrlich durchgefiihrte Reakkreditierung dieser Laboratorien sowie die in
gewissen zeitlichen Abstianden obligatorische Teilnahme an Ringanalysen sichern die
Qualitit der Dopinganalytik in den vom IOC anerkannten Labors (10).

Die Dopinganalytik 148t sich in vier Teilbereiche unterteilen die im Folgenden
vorgestellt werden.

3.1. Eingangskontrolle

Die Eingangskontrolle umfaBt die Packungsunversehrtheit, die Priifung des Siegels und
die Ubereinstimmung der Codenummern mit dem Begleitschreiben. Weiterhin wird
das duBere Erscheinungsbild, die Farbe des Urins und Sediment von A- und B-Probe
verglichen. Nach dem Offnen der A- Probe wird pH-Wert und spezifisches Gewicht
bestimmt, und fiinf Anteile a in der Regel 5 ml fiir die nachfolgenden Untersuchungen
abgemessen. Bei Unstimmigkeiten z.B. beziiglich Siegel, Codenummer werden die
Proben in der Regel nicht analysiert, und die zustandige Kommission informiert (10).

3.2. Screening - Ubersichtsanalyse
Die Medizinische Kommission des IOC unterteilt die verbotenen Substanzen aufgrund
ihrer chemischen und biochemischen Eigenschaften in fiinf Gruppen. Ziel ist es, durch

Extraktion die Proben anzureichern und stérende Begleitstoffe zu entfernen. Es werden
fiinf Gruppen unterschieden:

1. Stickstoffhaltige Substanzen, mit unveranderter Ausscheidung im Urin
(meiste Stimulantien).

2. Stickstoffhaltige Substanzen, die an Sulfat- oder Glucuronsaure gebunden
ausgeschieden werden (Narkotika, B-Blocker).

3. Stimulantien mit spezieller chemischer polarer Struktur (Koffein, Pemolin),
Corticosteroide, einige Diuretika

4. Androgene Anabole Steroide
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5. Saure Substanzen (Diuretika)

Um die eventuell vorhandenen Dopingsubstanzen zu extrahieren, wird der Urin mit
Losungsmitteln, wie Ather oder Ather und Butanol oder Ather und Absorberharze bei
verschiedenen pH-Werten versetzt. Dabei miissen die als Konjugat ausgeschiedenen
Verbindungen vorher noch enzymatisch ( siehe 4., mit E.coli) oder chemisch (siehe 2.)
aufgespalten (hydrolysiert) werden. Die Gruppen 1 und 3 bendtigen nach der
Extraktion noch eine weitere chemische Behandlung (Derivatisierung). Allen
Stoffgruppen wird ein interner Standart beigemengt, um bei den nachfolgenden
Chromatographieverfahren die Interpretation der Ergebnisse zu erméglichen. Die
Vielzahl der Analyseschritte, z.T. temperaturabhingig, bis zur Eingabe in die
Chromatographen erfordert eine hohe Prézision in der Probenhandhabung. Aufgrund
des Faktors Mensch besteht immer die Gefahr von Fehlern.

Man unterscheidet als Screeningmethode die Gas-Chromatographie (GS) und die High
Performance Liquid Chromatographie (HPLC). Die Gas-Chromatographie trennt
thermostabile Substanzen und dient zum Nachweis bei den Gruppen 1/2/4/5. Die High
Performance Liquid Chromatography (HPLC) (in modifizierter 'reverse phase
chromatography') trennt thermolabile und polare Substanzen und dient zum Nachweis
der Gruppe 3 (9).

Substanzklasse

Aufarbeitungsschritte

Analysenmethoden

Interner Hydrolyse Extraktion Derivatisie- Auftrennung Detektion Nachweis-
Standard rung grenze

Stickstoff enthaltende, im DIPA-12-Alkan  keine mit Ather bei keine Gaschromato-  Stickstoffselek- 100 ng/ml

Urin frei ausgeschiedene Sub- pH> 12 graphic tiver Detektor/

stanzen (gilt fiir die meisten (Kapillarsiiule) ~ Massen-

Stimulantien) spektroskopie

Stickstoff enthaltende, im Ephedrin mit Salzsiure  mit Ather und  selektiv mit  Gaschromato-  Massen- 10 ng/ml

Urin konjugiert (als Sulfat od. Butanol bei TMS/TFA graphie spektroskopie

Glucuronat) ausgeschiedene pH =196 MBTFA (Kapillarsiule)

Substanzen (Narkotika,

B-Blocker)

Stimulantien mit spezieller Ethyltheophvllin - keine Ather bei keine Hochdruck- UV/Vis-Spek- 100 ng/ml

chemischer Strukeur und und Beta- pH=19.6 fliissigchroma-  troskopie/Mas-

Eigenschaften (Pemolin, Cof-  methason tographie senspektro-

fein) und Corticosteroide (reversed phase)  skopie

Anabole Steroide:

a) frei ausgeschiedene (z. B. Stanozolol keine Adsorberharz/  TMS/HFB Gaschromato-  Massen- 1ng/ml
Methandrostenolon, Ather bei graphie spektroskopie (= 1ppb)
Oxandrolon) pH=7 (Kapillarsiiule)

b) konjugiert ausgeschiedene ~ Methyl- enzymatisch  Adsorberharz/  TMS Gaschromato-  Massen- 1ng/ml
(z.B. Nandrolon, Testoste-  testosteron Ather bei graphie spektroskopie
ron, Metenolon) pH =9-10 (Kapillarsiule)

Saure Verbindungen (dic mei-  Theophyllin keine Adsorberharz/  Methyljodid ~ Gaschromato-  Massen- 10 ng/ml

sten Diuretika) Ather bei graphie spektroskopie

pH<2 (Kapillarsiiule)

Bild: Nachweisverfahren fiir die Dopingsubstanzen (Donike 1988)
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Nachdem die Substanzgruppe nun durch den GS oder HPLC in einzelne Komponenten
aufgetrennt worden ist, werden diese Komponenten nacheinander in ein
Massenspektometer gegeben (automatisch), der jeder Substanz eine Masse, d.h. ein
"Fingerprint" zuordnet. Dabei wird durch die Massenspekroskopie nicht nur eine
Stoffklasse, sondern die exakte Substanz (Komponente) identifiziert. Durch die
Massenspektroskopie konnen Substanzspektren erzeugt werden, deren Nachweisgrenze
unter 1ng (0,000 000 001gr) liegt.

Der Nachweis, um welche Substanz es sich handelt, wird durch die "retention time"
(RT) bestimmt, die die Zeit der Eingabe in den GC /HPLC und das Auftreten der
Substanz am Massenspektrometer beschreibt. Je nach unterschiedlicher Polaritit der
Kolumnen koénnen jedoch fir die ein und dieselbe Substanz unterschiedliche
Retentionswerte auftreten, sodaB durch den Vergleich des internen Standards der zu
analysierenden Probe mit einer bekannten Probe eine "relative retention time" (RRT)
berechnet werden kann (9).

Weiterhin sind die Metaboliten (Abbauprodukte) und Referenz- Massenspektogramme
fiir nahezu alle verbotenen Substanzen durch Testreihen an Versuchspersonen bekannt.
Wenn keine Referenzwerte vorhanden sind, kénnen klinische Studien mit Einnahme
der entsprechenden Substanz und folgenden Urinproben durchgefithit werden, die
dann als positive Kontrolle dienen (9).

3.3. Bestiitigungsanalyse

Ergibt sich aufgrund der Screeningprozedur der Verdacht auf das Vorliegen einer
Dopingsubstanz, so wird die verdachtig Urinprobe erneut untersucht und gleichzeitig
analytische Referenzsubstanzen bzw. die gleiche Substanz enthaltene Urine gemessen.
Durch Messung einzelner charakteristischer Ionen der entsprechenden Substanz
(selective ion monitoring) kann eine Erhohung der Sensitivitat erreicht werden (9). Erst
bei der Ubereinstimmung von Retentionszeit und Massenspektrum ergibt sich eine
eindeutige Identifizierung der Substanz und die Bestitigung einer Einneahme von
Dopingmitteln (7,9,26). Ein Beispiel ist das Mesterolon (androgenes anaboles Steroid),
daB sich in charakteristische Fragmente metabolisiert.
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Bild: Massenspektum des Mesterolon-Metaboliten (aus Clasing 1992)

3.3.1. Interpretation der Testergebnisse

Grundsitzlich ist die Interpretation der Testergebnisse schwierig, da weder Dosis, Art
der Applikation (Injektion, oral) noch die Zeitspanne der Einnahme bekannt ist (17).

Gliicklicherweise bendtigt man fiir die meisten der verbotenen Substanzen nur einen
qualitativen Nachweis, d.h., entweder sind sie nachweisbar und dann ist gedopt
worden oder sie sind nicht nachweisbar und dann ist der Sportler "clean".

Eine Ausnahme bilden Substanzen wie Ephedrin und Koffein, fiir die es Grenzwerte
gibt und die daher quantitativ untersucht werden miissen. Dies geschieht auch mit
Hilfe der Massenspektometrie wobei die "cutoff Grenzen" eine Sicherheit im Rahmen
der Standartabweichung bieten.

Schwierig wird der Nachweis von korpereigenen Substanzen wie das Testosteron oder
die Peptidhormone, Erythropoetin und Blutdoping.

3.3.1.1. Testosteronnachweis

Fur das Testosteron kann als korpereigener Stoff, der individuellen Unterschieden in
der Produktion und damit der Urinkonzentration unterliegt, derzeit kein quantitativer
Normwert festgelegt werden. Eine Losung dieses Problems stellt die Ratio der im Urin
ausgeschiedenen Glucuronide von Testosteron (T) und Epitestosteron (E) da.
Epitestosteron ist ein inaktives Epimer des Testosteron, das hauptsichlich in den
Keimzellen des Hodens gebildet wird und etwa im gleichen Verhiltnis wie Testosteron
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im Urin auftritt (16,29). Diese durch Arbeiten von Donike (1983) vom IOC eingefiihrte
Ratio kann durch Massenspektometrie sicher bestimmt werden. Ein Wert unter 6 gilt
als negativ, eine Ratio zwischen 6 und 10 wird dagegen als des Doping verdachtig
interpretiert, und ein Wert iiber 10 gilt als positiver Dopingtest.

Bei Administration von Testosteron kommt es nun zu einer Erhohung der T/E Ratio
einmal durch eine Erhohung der T-Ausscheidung und zum anderen durch eine
Hemmung (feedback) der Ausschiittung des Hormons LH aus der Hirnanhangsdriise
(Hypophyse) mit der Folge einer verminderten Produktion von korpereigenen
(endogenen) T und E (verminderte E-Ausscheidung). Die verminderte endogene
Testosteronproduktion spielt aufgrund des iibergroBen Angebotes von exogenem
Testosteron (von auflen zugefiirt) keine Rolle. Bei verlingerter Testosteroneinnahme
kann es jedoch zu Hodenathrophie kommen. Dieser Regelkreis gewdhrleistet
normalerweise einen gleichméBigen, bedarfsangepaBiten Testosteronspiegel im Korper.

Regelkreis Plasma Zelle
Zerebrum Dopamin
(Corp. pineale) Noradrenalin
Serotonin
Melatonin (-) Zellkern
Steroid- =~ 2 T DNS
@ ! ) |<__ rezeptor
Hypothalamus \(\ komplex l Transkription
LHRH g mRNS
3 Rezeptor
Adeno- %  Bindung an SHBG
hypophyse 2 K i
| %{ [ S onversion Dihydrotestosteron Translation
< 5 Metabolisierung
.E g Ausscheidung 5
I 9 a- T~
E SHL 1 tH e Reduktase l . :E Ribosomen
Sertoli- | Leydig- :
zellen zellen H—> Freies Testosteron Spezif. Protein
Testes - Testosteron
Synthese + Regulation Transport Periphere Wirkung

Bild: Regelkreis, Transport und periphere Wirkung von Testosteron im
menschlichen Kérper

Ein weiterer indirekter Nachweis ist die Verdnderung des fiir jedes Individuum
spezifischen  Steroidprofils durch Wechselbeziehungen und Unterdriickung
korpereigener androgener Steroide (17). Dabei wird vom IOC bislang nur der
Vergleich, mit vorangegangenen Steroidprofilen des Sportlers und Langzeitunter-
suchungen bei einer T/E-Ratio iiber 6 als Beweis anerkannt. Der Versuch eine




135

Testosteronapplikation (auch langerfristig) durch z.B. Isomeren des Androstanediol
direkt nachzuweisen ist moglich, scheitert aber bislang an verlafllichen allgemeinen
Grenzwerten (16).

3.3.1.2. T/E-Ratio griofer als 6 ohne Einnahme von Dopingsubstanzen

Eine T/E-Ratio iiber 6 kann jedoch in Ausnahmeféllen auch ohne Einahme von
Testosteron erzielt werden. Ausgeschlossen wurde neben Doping auch androgene
produzierende Tumoren und Verschiebungen im Hormonhaushalt (25,32).

Die Ursache liegt wahrscheinlich in einem Enzymdefekt bei der Bildung des
Epitestosterons mit der Folge einer verminderten Urinausscheidung und somit einer
erhohten T/E-Ratio (23,25). Ein angeborener Kortisol Synthesedefekt (heterozygot,
21-Hydroxylase-Defekt) fiihrte iiber vermehrte Androgenbildung auch zu einer
erhohten T/E-Ratio.

Raynaud et al. (28,29) vermutete nach einer Studie mit 141 Jugendlichen, dal etwa
1,42% aller jungen Sportler einen falsch positiven Dopoingtest haben. Das Verhiltnis
von Testosteron und Epitestosteron ist in der Pubertit verschieden und kann eine T/E-
Ratio von 6 iiberschreiten (2 Sportler 13-16 Jahre). Dehennin et al. (15) konnte in
seiner Studie mit 140 Jugendlichen eine Altersabhéngigkeit nicht feststellen und fiihrte
physiologisch hohe T/E-Ratios auf eine Verschiebung des Epitestosteron
Metabolismus zugunsten der Epitestosteron Sulfatausscheidung zuriick (bestimmt wird
normalerweise die Glucorunidkomponente). Dieses Problem wurde vom I0OC 1992
erkannt und bewirkte die Einfithrung des Sicherheitsbereiches von T/E-Ratio 6-9, bei
der weitere Tests und Folgekontrollen verlangt werden, die mitunter fir den Sportler
langwierig sein konnen.

3.3.1.3. Normale T/E-Ratio mit der Einahme von Dopingsubstanzen

Bei der Administration von HCG (human choriogonadotropin), welche eine dhnlich
Wirkung wie LH (Adenohypophysenhormon) hat, kommt es zu einer gleichméBigen
Stimulierung der Testosteron- sowie Epitestosteronproduktion. Dies resultiert in einer
normalen T/E-Ratio. HCG ist als Injektion (5000 IU) mit einer Halbwertszeit von
ungefihr 11 Stunden erhiltlich. HCG Injektionen werden héufig dazu verwendet,
Nebenwirkungen androgener anaboler Steroide bzw. Testosteronapplikationen wie
Hodenatrophie zu verhindern.

Eine weitere Moglichkeit ist die gleichzeitige Gabe von Testosteron und Epitestosteron
in einem vorgegebenen Verhiltnis (30:1), was die T/E-Ratio auch nicht beeinflufien
wiirde. Pharmazeutische Pripertionen von Epitestosteron sind zwar derzeit nicht
kauflich, jedoch gerade im Zeitalter von "Designer-Drogen" ist es nicht schwer, auch
diese Substanzen herzustellen (23).
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3.3.1.4. Magliche analytische Nachweisverfahren

3.3.1.4.1. T/LH-Ratio

Die T/LH-Ratio wird als zuverldssige Methode angesehen, sowohl T- als auch T/E-
Doping zu entdecken (23,32). Bei Gabe von T bzw. E kommt es durch den Regelkreis
zwischen Hypophyse und Keimdriisen zu einer Hemmung der LH Ausschiittung
(feedback) und zu einem signifikanten Anstieg der T/LH-Ratio. Die Werte lagen weit
iber der festgelegten "cutoff'- Grenze (5-fache Standartabweichung iiber dem
Mittelwert in der Bevolkerung). Bei einem enzymatisch bedingten niedrigen
Epitestosteron bleibt die T/LH-Ratio dagegen im Normbereich. Probleme bereitet
dieser Test bei Frauen, da hormonelle Kontrazeptiva auch in den Regelkreis eingreifen
und eine Hemmung der Freisetzung von LH bewirken. Da Frauen nur etwa ein Zehntel
der Menge an Testosteron ausscheiden wie Ménner konnte man an einen absoluten,
quantitativen Grenzwert denken (23).

Theoretisch kann die Gabe von LH sowohl die T/E-Ratio als auch die T/LH-Ratio
unbrauchbar machen, jedoch ist LH derzeit nur in einer geringen Dosis (75 [U) mit
einer Halbwertszeit von 21 Minuten zu erhalten (23).

3.3.1.4.2.  OHP-Ratio

Ein weiteres, als Ergdnzung zu der als T/LH-Ratio beschriebenes Testverfahren ist die
T/ 17-0HP-Ratio (8). 17-a-Hydroxyprogesteron ist eine Vorldufersubstanz des
Testosterons und wird zu 75% in den Keimdriisen des Hodens gebildet. Die T/LH-
Ratio wird durch Schwankungen der LH-Konzentration bei Jugendlichen sowie bei
starker korperlicher Belastung, als auch aufgrund des Fehlens eines Bestitigungstests
nicht als ausreichendes Beweismittel gesehen. Die T/ 17-OHP-Ratio stellt hierbei eine
sensitive Ergianzung zum Nachweis des Testosterondopings dar. Der Nachweis erfolgt
durch Immunoassays, jedoch konnte 17-OHP wahrscheinlich auch durch Massen-
spektrometrie im Serum nachgewiesen werden (8).

3.3.1.43. HCG Test

Um eine unerlaubte HCG-Administration nachzuweisen, kann man sich eines
Schwangerschaftstests bedienen. Ausgeschlossen muB jedoch ein Hodenkrebs beim
Mann und HCG produzierende Tumoren sowie eine noch unbekannte Schwangerschaft
bei der Frau. Zum Beweis einer Schwangerschaft muB ein Anstieg des FSH-Hormons
zu verzeichnen sein.

3.3.1.4.4.  Ketoconazol Supressionstest

Ketoconazol ist Antipilzmittel, das die endogene Testosteronproduktion hemmt. Bei
normalen oder natiirlich hohen T/E-Ratios kommt es durch Ketoconazolgabe zu einer
Eriedrigung der T/E-Ratio, wogegen bei exogener T-Zufuhr eine Erhohung oder
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Gleichbleiben der T/E-Ratio beschriecben wird (24,25). Ketoconazol wird als
niitzlicher, sicherer dynamischer Test angesehen, um zwischen hohen T/E-Ratios
aufgrund T-Einnahme oder natiirlich hohen T/E-Ratios zu unterscheiden. Dabei miifite
nach Abnahme der ersten Urinprobe 400mg Ketoconazol eingenommen werden und
aufgrund der zu erwartenden Abnahme der T/E-Ratio etwa zweistiindlich Urinproben
abgegeben werden. Vorteil ist die schnelle Entscheidungshilfe, ob mit T bzw. T und E
gedopt wurde, nachteilig ist einmal die Untersuchungsdauer von bis zu acht Stunden,
verbunden mit mehreren Urinabnahmen, und der ethische Aspekt der Einahme eines
Medikamentes ohne medizinische Indikation.

3.3.1.5. Nachweis von GH, ACTH und Erythropoetin

Der direkte Nachweis von Wachstumshormon im Urin ist aufgrund der sehr kurzen
Plasmahalbwertzeit von 15-28 Minuten und der Ausscheidung von weniger als 0,01%
schlecht. Ein Nachweis von GH im Blutserum erscheint dabei schon eher moglich.
Letzeres gilt auch fiir das Adrenocorticotrope Hormon (ACTH) und Erythropoetin,
deren sicherer Nachweis bislang immer noch fehlt (23).

3.3.1.6. Probleme der Immunoassays

Die beschriebenen analytische Nachweisverfahren basieren auf Immunoassays, die
nach dem Schliissel-SchloB Prinzip relativ spezifisch die einzelnen Peptidhormone
quantitativ bestimmen konnen. Probleme bestehen in der Bestimmung von
Grenzwerten und falsch positiven und negativen Ergebnissen durch Wechselwirkungen
mit anderen Substanzen sowie unterschiedlichen Konzentrationen der Peptidhormone
im Urin (3,8,11,18). Eine Verbesserung kann durch eine Ultrafiltration erreicht
werden, die die Moglichkeit der Beeinflussung durch Urinmetabolite oder Substanzen
(z.B. Urea und Paracetamol) vermindert.

Es bestehen zwar analytische Nachweisverfahren, die jedoch zum einen nicht
vereinheitlicht sind und zum anderen keine sicheren quantitativen Grenzwerte im Urin
haben. Peptidhormone koénnen nicht durch Chromatographie, dem bevorzugten
Bestitigungstest, nachgewiesen werden, und der Nachweis von Peptidhormonen im
Urin ist weiterhin wesentlich schwieriger als im Blutserum. Damit kénnen die
beschriebenen Analyseverfahren vom IOC derzeit nicht anerkannt werden.

3.4. Bericht

Der Bericht des Labors wird an den Beauftragen von der Anti-Doping Kommission
weitergleitet, der bei einem positiven Befund den Fachverband informiert. Der
Fachverband informiert wiederum den Sportler, dem nun freigestellt ist, ob er der
Offnung der B-Probe mit einer Person seines Vertrauens beiwohnt.
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4. Dopingkontrollen und ihre Probleme

4.1. Technische Probleme

Das von der ADK verwendete Versapak Sicherheitssystem fiir Dopingkontrollen ist bei
der Firma Versapak in Erith (Kent, GB) direkt erhaltlich. Neben dem Einsatz als Urin-
Dopingtestbehilter fiir Sport und medizinische Zwecke wird der Test-Kid im Umwelt-
und Landwirtschaftsbereich vertrieben. Einzel- und Sammelbestellungen mit
entsprechender Nummerierung sind moglich, ein Probebehalter wird auf Wunsch
kostenlos versandt.

Die Forderung einiger Sportler nach einem personlichen Erkennungsmerkmal zur
eindeutigen lIdentifizierung der A- sowie B-Probe neben der aufgedruckten Nummer
wird somit verstidndlich. Ein versiegelter Fingerabdruck, wie es vielfach schon Praxis
ist, macht ein sicheres System nur noch sicherer. Es ist technisch sogar moglich, einen
"DNA Fingerprint" aus 1ml Urin zu isolieren. Dies dient der Individualisierung von
Urinproben (auch noch nach 4 Wochen méglich) und kann Manipulationen verhindern
helfen (5).

Die Tatsache, da A- und B-Probe im gleichen Labor analysiert werden, tragt nicht zur
Vertrauensbildung zwischen Sportler und Analyseinstitut bei. Hinsichtlich der
Analysegenauigkeit und der Interpretation von MeBergebnissen diirfte zwischen den
einzelnen IOC akkreditierten Laboratorien kein Unterschied bestehen. Im Falle einer
positiven A-Probe sollte es auch ohne groBe Kosten, gerade hinsichtlich einer
unabhéngigen Beweisfilhrung moglich sein, die B-Probe an einem anderen I0C
akkreditierten Labor durchfithren zu lassen. Dies wiirde das Vertrauen der Sportler,
aber auch der Offentlichkeit in die Analytik und Genauigkeit der Laboratorien
erhohen.

4.2. Rechtliche Probleme

Das Problem der Einhaltung der Menschenwiirde muf8 im Hinblick auf die Urinabgabe
als kritisch betrachtet werden. Ein zur Schau Stellen der Genitalien vor Fremden, die
noch nicht einmal einem arztlichen Berufsethos unterliegen miissen (z.B. der
Postbeamte von nebenan), kann zu sowohl physischen wie psychischen Problemen
fithren. Scheu und Scham, kombiniert mit der Unmoglichkeit unter Beobachtung zu
urinieren, lassen einige Athleten und Athletinnen eine iibermifig lange Zeit in der
Dopingkontrolle verbringen. Der Schutz der Minderjdhrigen ist diesbeziiglich auch
nicht eindeutig geregelt. Um Manipulationen vorzubeugen, ist jedoch auf diese Form
der Uberpriifung, mit Ausnahme der Auswahl der Priifer, kaum zu verzichten.
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In diesem Zusammenhang soll nur auf die geforderte Mitteilung an das Anti-Doping
Referat des DSB bei Abwesenheit vom Wohn- und Trainingsort von mchr als 5 Tagen
sowie eine stindige Trainingszeitanzeige hingewiesen werden. Der Aktive mufl immer
lokalisierbar bleiben.

4.3. Medizinische Probleme

Die Medikationsfreiheit kann durch die Vielzahl der auf der Dopingliste stehenden
Medikamente eingeschréankt sein. Die englische internationale KugelstoBerin Margaret
Lynes, seit 20 Jahren an Asthma leidend, mufite 1992 aufgrund eines akuten
Asthmaanfalls stationir aufgenommen werden und wurde mit oralen Kortikosteroiden
behandelt. Nach ihrer Genesung informierte sie sich bei dem Englischen Sports
Council beziiglich Wettkamftauglichkeit, da Kortikosteroide ja auf der Dopingliste
stinden. Die Antwort war dem Regelwerk entsprechend: Entweder keine weitere
Einahme des Medikamentes und eine Teilnahme an Wettkdmpfen oder das sofortige
Stoppen der Medikation und die Teilnahme an Wettkampfen ist moglich (Interview in
"Champs or Cheats" BBC, open space, 1994: 34). Eine flexiblere Handhabung dieses
nachweislich medizinischen Problems wire hier angezeigt gewesen, zumal die
Sportlerin zur Vorbereitung auf die Olympischen Spiele 1992 Wettkampfpraxis
bendotigte.

Clenbuterol, ein B82-Agonist und zur Asthmatherapie seit iiber 15 Jahren verwendetes
potentes Medikament, wurde in Stellungnahmen vom IAAF und 10C 1992 zu der
Substanzklasse der anabolen Steroide unter "und verwandte Verbindungen"
eingeordnet. Die vermeintlichen anti-katabolen, fraglich anabolen Eigenschaften des
Clenbuterols (1) sind erstmals 1987 beschrieben und der Offentlichkeit, vielen Arzten,
Trainern und Sportlern erst seit der Verurteilung von Athleten bei den olympischen
Spielen bekannt. Professor Beckett ein Mitbegriinder der medizinischen Kommission
des 10C, kritisiert in einem Brief an The Lancet (1), daB durch den Gebrauch des
Wortes "anabol", um eine Verminderung des Proteinabbaus zu beschreiben (vermutete
Wirkungsweise des Clenbuterols) weitreichende Konsequenzen fiir betroffene
Sportler, aber auch Arzte und Betreuer aufgetreten sind. Auch er verlangt Mafnahmen,
um den steigenden der Mifibrauch von B-Agonisten zu verhindern. Dies soll jedoch
erst nach sorgfiltiger Priifung und eindeutiger Defininition von Substanzen, die erlaubt
sind bzw. verboten sind, sowie im Hinblick auf die medizinischen Konsequenzen,
erfolgen.

Trotz eindeutigem Hinweis, daB auch nicht in der Liste aufgefiihrte Medikamente
verboten sein kénnen, gibt es gerade bei therapeutisch wirksamen Medikamenten eine
Grauzone, die vom IOC und IAAF im Falle des Clenbuterol durch offizielle
Stellungnahmen erst nach der Verurteilung einiger Sportler eindeutig geklart wurde.
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4.3.1. Analytik

Ein bekanntes Problem jeder Urinanalyse ist die Kontamination mit Bakterien und
Pilzkulturen. Da bei Dopingproben kein Wert auf den Erhalt eines moglichst sterilen
Urins gelegt wird, kommt es zur Besiedelung des Urins mit Bakterien- und
Pilzkulturen. Dies geschieht dabei umso schneller, je linger die Probe Wirme und
Bewegung ausgesetzt ist. Professor Bilton, ein Wissenschaftler der Liverpooler
Universitit, bewies, daB eine Vielzahl von Bakterien unter aeroben wie auch
anaeroben Bedingungen Testosteron und andere androgene Substanzen erzeugen kann.
Durch mikrobiellen Umbau von Gallensidurenkonjugaten oder Cholesterinestern kann
es zu einem filschlich positiven Dopingtest kommen. Der Zeitfaktor bzw. die
Temperatur spielt dabei eine grofe Rolle. Professor Bilton rit die Urinproben
entweder sofort zu analysieren oder sie ohne Verzug schockzugefrieren. Derzeit ist die
Aufbewahrung des Urins in einem Kiihlschrank verlangt, jedoch ohne Hinweis wie
lange die Urinproben ohne Kiihlung bleiben diirfen. Die Frage nach der Abnahme
eines moglichst sterilen Urins (Mittelstrahl-Urin) sowie das Problem der ausreichenden
Kiihlung sind bislang nicht geregelt. Inwieweit die von Professor Bilton beschriebene
mikrobielle Transformation zu Androgenen ein Problem fiir die Analytik mit der
Konsequenz falsch positiver Testergebnisse birgt, bleibt abzuwarten.

4.4. Berichte in den Medien zur Dopingproblematik

Zweifel an der Analysegenauigkeit und der Probenverwaltung der vom IOC
akkreditierten ~ Laboratorien sind aufgrund nachfolgender Zeitungsberichte
verstandlich:

Q Harry Reynolds, ein amerikanischer Weltrekordhalter iiber 400 Meter wurde
nach iiber zwei Jahren Sperre offiziell rehabilitiert und erhielt vom IAAF einen Betrag
von etwa 45 Millionen. Der Leichtathlet war bei einer Dopingkontrolle (Monte Carlo,
1990) aufgrund von Schlampereien falschlicherweise des Dopings bezichtigt worden
(AVZ, 13.10.93 "Die Holle kostete 45 Millionen").

Q Der Vorsitzende der Medizinischen Olympischen Kommission Prinz Alexandre
de Merode bestitigte, daB bei den Olympischen Spielen in Los Angeles fiinf bis sechs
positive B-Proben aus dem Laboratorium verschwunden sind (AVZ, 30.08.94).

d Nach den Deutschen Schwimmeisterschaften 1988 verschwand bei positiver A-
Probe die B-Probe der Schwimmerin Jauernik im Kélner Bundesinstitut. Fiir das
Verschwinden wurden keine Griinde angefiihrt.

Q Der Spiegel-Bericht vom 31.03.1994: "Eine grole Mafia" berichtet von einem
"Kartell des Vertuschens" in Ost wie auch West, bei dem Mediziner, Funktionire und
hochrangige Politiker beteiligt sind. Detaillierte Berichte des ehemaligen Chefarztes
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des Sportmedizinischen Dienstes Manfred Hoppner an die Stasi zeigen ein
erschreckendes Bild heutiger Dopingpraxis und das Mitwirken selbst internationaler
Sportverbande. Auch vom 10C akkreditierte Dopinglabors sollen "mitgetrickst” haben.
Die Chemiker in Kreischa waren dabei mehr dem vaterlandischen als ihrem
internationalen Auftrag verpflichtet. T/E- Ratios von 17 bei Kirstin Otto einen Tag vor
den Europameisterschaften in Bonn, oder der erhohte Testosteronquotient bei Astrid
StrauB, lassen sich durch Informationsmaterial der Stasi auf Einahme unerlaubter
Dopingsubstanzen zuriickfiithren.

Q "Der gesamte Weltsport ist eine grofe Mafia" (Aussage von dem
osterreichischen Sportmediziner Ludwig Prokop, Spiegel 21.03.94)

Q "Dopingtests sind zu einem Ungeheuer geworden, das vollig auSer Kontrolle zu
geraten droht. Das System hat wenig Interesse an der Gerechtigkeit". (Aussage von
Professor Beckett, Mitbegriinder des Medizinischen Olympischen Kommitees und
renomierter Pharmakologe in einer Sendung des BBC "Testing the Testers" am
22.08.94. dpa Meldung Badische Zeitung 24.08.94.)

Es stellt sich hier die Frage, ob die IOC akkreditierten Laboratorien nicht auch nur
* Opfer eines nach wirtschaftlichen, politischen aber auch gesellschaftlichen Interessen
handelnden Systems sind. All diese Meldungen zeigen die Doppelbodigkeit des
internationalen Sportgeschehens und untergraben damit das Vertrauen und den
Glauben an einen fairen Sport ohne Doping. Der so hoch gehaltene ethisch moralische
Anspruch der Sportverbande, Trainer, Funktionire und Dopinglaboratorien erscheint
im Angesicht dieser Tatsachen als fragwiirdig. Ist das verzweifelte Klammern an der
"Unfehlbarkeit der Analytik und seiner Bediener" iiberhaupt gerechtfertigt? Ist gute
Anti-Doping Politik gleichbedeutend mit der Anzahl der Dopingkontrollen? MuB} der
Kampf gegen den Dopinggebrauch nicht auf ganz anderer Ebene gefiihrt werden?



142

5. Ausbiick

Der technische Aufwand der notig ist, um verbotene Dopingmittel nachzuweisen und
neue Analyseverfahren zu erforschen, hat eine ungeheure Kompexitit erreicht. Der
Mifbrauch von Peptidhormonen (HGH, Erythropoitin, LH? etc.) ist wahrscheinlich
ansteigend. Diese Substanzen konnen mit den heutigen analytischen Mitteln in
Urinproben nicht nachgewiesen werden. Auch in Blutproben kénnen weder autologe
Bluttransfusionen noch obengenannte Peptidhormone bzw. Erythropoetin mit
Sicherheit nachgewiesen werden (20).

Prevention und Aufklirung ist daher die einzige erfolgversprechende Art dem
Dopingproblem zu begegnen.

Folgend dem Olympischen Ideal "Citius, Altius, Fortius" und dem uneingeschrinkten
Glauben an die Wissenschaft, die nicht nur fiir technischen Fortschritt sorgt, sondern
auch pharmakologische Unterstiitzung bietet, ist die Grenze zwischen was
wissenschaftlich erlaubt und was verboten ist schnell iiberschritten (4). Das
Dopingproblem existiert nicht weil einige Athleten die Gesundheitsgefihrdung nicht
kennen, oder sich nicht des VerstoBes gegen internationale Regeln bewuBt sind -
Doping existiert, weil der Wert des Sportes lingst nicht mehr die sportliche Erfahrung
sondern der sportliche Erfolg ist. Siegen und die damit verbundenen finanziellen,
gesellschaftlichen Anehmlichkeiten iiberschatten den eigentlichen Sinn und Zweck des
Sportes (20).

Ein Umfrage vor den Olympischen Spielen in Los Angeles 1984 macht die Perversion
dieser Denkweise deutlich. 198 Sportler wurden gefragt, ob sie ein Medikament
einnehmen wiirden, das ihnen eine Goldmedallie sichern wiirde, aber gleichzeitig fiinf
Jahre spiter zum Tode fiihrt. Die Antwort war erschreckend: 55% der Befragten
nahmen den "kurzweiligen" Gewinn einer Goldmedalie wichtiger als das eigene Leben

4.

In der "Spirit of Sport" Kampagne (Canadian Center of Drug-free Sport) wird versucht
die Innern Werte des Sportes wie SpaB, Kameraderie, Freude am Spiel und
Wettkampf, Freude an sportlicher Hochstleistung wieder bewuBt werden zu lassen.
Das Entwickeln einer Personlichkeit durch Sport, das Erreichen der maximalen
personlichen Leistungfahigkeit und damit verbunden auch das Streben nach Siegen soll
weiterhin ein Bestandteil unseres Sportes bleiben. Die Sucht nach duBeren Werten, die
mit dem Gewinn von "Gold" verbunden sind, miissen relativiert werden. Das
BewubBtsein, das Sport im Gegensatz zum Doping steht und das Siege mit oder durch
Doping keine eigentlichen Siege sind, miissen Ziel der Arbeit aller, an der Erziehung
und Formung junger Sportler Beteiligten sein.
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Achim JEDAMSKY 155 STAND: 28.08.1995
-Bundestrainer- Blatt 1
STRECKE RICHTZEIT DIENSTAG/MITTWOCH 22./23.08.1995
100 m FREISTIL WOMEN 0:56.30 fvan ALMSICK 0:56.58/0:55.34 |OSYGUS 0:57.09/0:56.89
Franziska 1. |Simone 68 6.
100 m BRUST MEN 1:03.01 }Warnecke 1:02.17/1:02.22 |Kruppa 1:03.01/1:03.25
Mark 70 DR 5. |Jens 11.
400 m LAGEN WOMEN 4:47.89 JRUND 4:51.12/4:46.22 |HUNGER 4:55.24/4:50.52
Cathleen 77 p.B. 3. |Daniela 73 9.
200 m FREISTIL MEN 1:50.04 [Spanneberg 1:49.89/1:49.32 |Keller 1:50.32/1:50.48
Torsten 75 2xp.B. 4. |Christian 72 11.
4 x 200 m FREISTIL |WOMEN 8:03.12 JHASE, Dagmar (03.28)/"00.33" |JUNG, Julia "03.20"/(03.15)
. KIELGASS, K. (03.01)/(00.60) |van ALMSICK =--.-- /(02.03)
RENNER, Jutta (05.81)/ --.-- 1. 8:15.30/8:06.11
100 m SCHMETTERLING |MEN 0:54.19 jHieronimus 0:54.89/0:54.27 |Lampe 0:55.26/-:~-.-~
Fabian 72 9. |Oliver 74 17.
200 m FREISTIL WOMEN 2:01.14 [KIELGASS 2:01.93/2:00.56 |van ALMSICK 2:02.99/1:57.71
Rerstin 1. |Franziska 78 9.
400 m LAGEN MEN 4:21.34 [seibt 4:23.57/4:25.29
Robert 74 10.
200 m BRUST WOMEN 2:31.29 JPULFRICH 2:35.54/2:36.15 |DORRIES 2:38.12/-:~-.--
Silva 15. |Jana 75 24.
4 x 200 m FREISTIL |MEN 7:18.53 [Keller Ch. =:==.-=-/"50.12" |Lampe, O. (50.63)/1(50.32)
Spanneberg --/(48.34) |Zesner, St. (52.31)/(49.44)
Bremer/Tréger "54.64"/(51.45) |1. 7:29.05/7:18.22
Achim JEDAMSKY Blatt 2
-Bundestrainer-
STRECKE RICHTZEITj§ EM DONNERSTAG/FREITAG 24./25.08.1995
400 m FREISTIL WOMEN 4:13.49 [van ALMSICK 4:16.65/4:08.37 |JUNG 4:16.81/4:15.94
Franziska 78 p.B. 1. |Julia 79 6.
100 m FREISTIL MEN 0:50.25 f[spanneberg 0:50.21/0:49.67 |Zikarsky 0:50.52/0:50.23
Torsten 75 2. |Bjérn 7 3.
100 m ROUCKEN WOMEN 1:02.96 [RUND 1:03.90/1:02.91 .|BUSCHSCHUL. 1:03.28/1:03.40
Cathleen 77 p.B. 2. |Antje 78 5.
200 m ROCKEN MEN 2:00.35 {Braun 2:00.87/2:00.30 |Letzin 2:02.00/2:01.75
Ralf 73 4. |Jirka 71 7.
4 x 100 m FREISTIL |WOMEN 3:41.69 jvan ALMSICK -:i==.--/"55.,08" |OSYGUS "56.45"/(56.34)
KIELGASS (56.85) /(55.73) |HUNGER (56.13)/(56.07)
FREITAG (58.39)/-:--.-- |1, 3:47.82/3:43.22
400 m FREISTIL MEN 3:52.66 |Zesner 3:55.89/3:50.35 [Hoffmann 3:55.50/3:53.22
) Steffen 67 1. |Jorg 70 6.
100 m SCHMETTERLING |WOMEN 1:01.27 JVOITOWITSCH 1:01.61/1:01.49 |JAKE 1:03.28/-:--.--
Julia 76 6. [Katrin 73 17.
200 m BRUST MEN 2:15.47 JKruppa 2:17.88/2:17.34
Jens 7 p.B. 12.
100 m BRUST WOMEN 1:10.44 JDORRIES 1:11.05/1:10.95 [PULFRICH 1:12.91/-:--.--
Jana 75 4. |silva 78 20.
4 x 100 m FREISTIL |MEN 3:20.13 |Troger "50.30"/"50.31" |Keller (50.25)/(50.88)
Spanneberg -i==.--/(49.42) |Zikarsky (51.65)/(49.15)
Ginzel (50.53)/=:==. == . 3:22.73/3:19.76
800 m FREISTIL WOMEN 8:40.95 fJUNG 8:45.27/8:36.08 |HENKE 8:47.90/8:36.68
Julia 79 1. |Jana 73 2.
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WETTKAMPF EM'95 ORT : WIEN / AUT VORLAUFE ! DATUM: 27.08.1995
NAME STR.| p.B.| RE- 25m SOm 75m 100m 150m 200m 250m 300m 350m 400m PL.
SA KORD F R E Q u E N Z E N
RENNER 25 |14.85|07.82]13.49(30.56]47.05({1:04.91{40.57[2:16.40 7.
11.91) 63 58 55 52 54/54| 54/54 A
JAKE 25 |13.07(07.82§13.39(30.19(46.56(1:04.24(39.22(2:14.37 4.
51 48 49 48 48/48| 49/49 A
RUND 2R [12.06|09.46}14.45({32.51(47.76[1:06.31{40.83[2:14.68 4.
12.06] 41 39 39 38 39/38| 37/36 A
HASE 2R |09.46(09.46113.85|32.28(47.44|1:06.45/40.61/2:14.66 3.
43 39 38 36 38/37| 37/36 A
OSYGUS OSF |25.46[25.40111.38(25.93 4.
63 61/59 A
V.ALMSICK OSF |25.40(25.40111.60(25.95 5.
55 50/50 A
P.B.: pers. Bestzetlt, AKR: Altersklassenrek., DR: Deutscher Rek.. ER: Europa-Rek.. we: weltezek.
WETTRAMPF : EM'95 ORT : WIEN / AUT ENDLAUFE ! DATUM: 27.08.1995
NAME STR.| p.B.| RE- 25m 50m 75m 100m 150m 200m 250m 300m 350m 400m PL.
SA RORD F R E Q 1Y E N Z E N
RENNER 2s [14.85(07.82)13.62130.53{47.291:05.68[40.19(2:16.08 7.
11.91} 61 53 53 53 55/51| 54/55
JAKE 25 [13.07|07.82113.46(30.09(46.25/11:04.04/38.36/2:13.70 5.
53 50 49 48 51/49| 56/53
RUND 2R [12.0609.46}14.56(32.26|47.28(1:05.68(38.71[2:10.96 p.B. 3.
12.06}) 43 41 38 .39 41/41| 41/42 ARR
HASE 2R [09.46|09.46)14.12(31.37(46.34(1:04.38(37.75/2:10.60 2.
46 42 40 40 40/39| 41/40
0SYGUS O5F |25.46[25.40§11.37(26.02 5.
63 61/58
V.ALMSICK OSF |[25.40(25.40§11.34|25.80 2.
56 54/54
P.8.: pers. Bestzeit, AEKR: Altersklassenrek., DR: Deutscher Rek.. ER: Europa-Rek.. wR: Welt-Rek.
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Winfried Leopold, Leipzig

21
22
23
2.4

25

Komplexe Leistungsdiagnostik im Deutschen Schwimm-Verband

( Zu den MeRergebnissen )

Vorbemerkungen

Zum Begriff Leistungsdiagnostik*

Zur Auswertung der KLD-Untersuchungen
Leistungsstruktur - Grunclage der Auswahl der KLD-Tests
Konstitutioneller Leistungsfaktor

Psychologischer Leistungsfaktor

Konditioneller Leistungsfaktor

Sporttechnische und koordinative Voraussetzungen
Leistungsfaktor Taktik

Zur Wettkampf-Videozeit-Analyse

Anm.- Testbeschreibungen sind direkt bei W. Leopoid. Viehweide 19. 04824 Beucha
abrufbar. (Red.)
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1. Vorbemerkungen

1.1 Zum Begriff ,Leistungsdiagnostik “

Leistungsdiagnostik

Die komplexe Leistungsdiagnostik (KLD) priift den Entwicklungsstand
der komplexen Leistung und der leistungsbestimmenden konditionell-
motorischen, technischen und technisch-taktischen Faktoren zu be-

stimmten Zeitpunkten im Jahresverlauf.

Abgeleitet vom erfaten Entwicklungsstand und im Vergleich zu den
Ergebnissen des Vorjahres und zu den Vorstellungen fiir die Auspragung
der Féhigkeiten / Fertigkeiten fiir den Testzeitpunkt wird das weitere

trainingsmethodische Vorgehen konzipiert.

Bestandteile der komplexen Leistungsdiagnostik im DSV sind:
- KLD der Nationalmannschaften

- Wettkampfdiagnostik, Videozeitanalyse

Ahnliche Definitionen finden wir bei einer Reihe von Autoren, THIESS/SCHNABEL (1) verweisen
weiterhin auf die Erfassung der Leistungsbereitschaft, wir werden auf dieses Problem unserer DSV-
KLD spéter zurlickkommen miissen.

Wir sollten tbereinstimmen, daR die zentrale Leistungsdiagnostik (KLD) , die Wettkampf-(Video)-
Analyse und die stidndigen Trainingskontrollen (Tests und Standardserien) eng zusammengehdoren.
Vor allem, da die Ergebnisse und Hinweise der KLD nur umgesetzt werden kénnen, wenn im
TrainingsprozeR eine laufende Kontrolle der Veranderungen erfolgt.
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Die DSV-Leistungsdiagnostik gliedert sich wie folgt:

DSV-LEISTUNGSDIAGNOSTIK

KLD - MASSNAHMEN

1. KLD der Nationalmannschaften Damen und Herren

Ort: Leipzig und Hamburg

Termin: Frihjahr: April/Mai

Herbst: Oktober/(November)

2. KLD der Nationalmannschaft der Jugend

Ort: Heidelberg

Termine: wie oben
3. Wettkampfdiagnostik - Videozeit-Analyse

Weltcup - Gelsenkirchen ( 25-m-Bahn )
Deutsche Meisterschaft ( 50-m-Bahn )
Deutsche Jahrgangsmeisterschaft ( 50-m-Bahn )

Deutsche Meisterschaft ( 25-m-Bahn )

Internat. Jahresh6hepunkt ( EM, WM, .... )

Wahrend die Datenblatter (Abb. 1a.und Abb 1b.) der Wettkampf-Videozeit-Analysen den Sportiern
und ihren Trainern fast kommentarlos zur Verfiigung gestellt werden, allerdings wird eine Orientierung
auf den Bestwert des Wettkampfes gegeben, erfolgt die Auswertung der Herbst- und Friihjahr-KLD in
mehreren Schritten.

Die Ergebnisse der medizinischen Untersuchungen werden den Sportlern direkt von den medi-
zinischen Einrichtungen zugesandt, wir verzichten hier auf inhaltliche Darlegungen.
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Abb. 1a.: Blatt 1 der Wettkampf-Videozeit-Analyse

IAT LEIPZIG O S P HAMBURGI/KIEL

Institut fir Angewandte Tmining$wissenschaﬂ Abteilung Trainingswissenschaft

Competition 19F Athlet:  Anders Holimertz
Heat: Final- Country: SWE
Stroke: 200m FREESTYLEM Place: 1

Time: 1:46.09 Starting time: 270 s
25 m - time: 12.12 Bloc time: 0,76 s
50 m - time: 25.06 Flight time: 052 s
75 m - time: 38.34 Finishing time: 423 s

100 m - time: 51.70

125 m - time: 1:05.28

150 m - time: 1:18.89

175 m - time: 1:32.70

Measuriﬁg Swimming Movement Length of Time for
distances Velocity frequence cyclus the tum
(m) (mis) (1/min) (m) (sec)
7.5-17.5 1,92 57,8 2,00 7,30
32.5-425 1,82 54,1 2,02 7,50
57.5-67,5 1,76 - 53,6 1,97 7,64
82.5-92.5 1,76 52,6 ' 2,01 7,74
107.5-117.5 1,74 53,1 1,97 7,78
132.5-142.5 1,74 54,1 1,93 7,98
157.5-167.5 1,72 55,6 1,86 7,92
182.5-192.5 1,68 56,1 1,80
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Abb. 1 b.: Blatt 2 der Wettkampf-Videozeit- Analyse

IAT LEIPZIG

OSSP HAMBURG/KIEL

Institut fir Ang dte Trainingswi 1schatt. Abteilung Trainingswissenschaft
Competitive Video Timing Competition: 19F

-page 2- Athlet: Anders Hollmertz

Your results Best results in your race Difference
Starting time 2,70 2,38 0,32
Bloc time 0,76 0,74 0,02
Finishing time 4,23 4,09 0,14
25m-tum 7.30 7,30 . 0,00
50 m - turn 7,50 7,50 0,00
75 m - turn 7,64 7,60 0,04
100 m - turn 7,74 7,68 0,06
125 m - turn 7.78 7,72 0,06
150 m - turn 7,98 7,84 0,14
175 m - turn 7,92 7,82 0,10

velocity (m/s)

lane_1 lane_2 lane 3 lane_4 lane_5

frequence (1/min)
b
&

lane_6 lane 7 lane_8

lane_1 lane_2 lane_3 lane_4 lane_5

lane_6 lane_7 lane_8
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1.2 Zur Auswertung der KLD-Untersuchungen

Eine erste Auswertung (erster Auswerteschritf) erfolgt an den meisten Teststationen direkt wahrend
bzw. nach dem Test. BezugsgréBen sind die Ergebnisse vorangegangener eigener Untersuchungen,
der besten Ergebnisse, die tberhaupt erreicht wurden bzw. Norm- und OrientierungsgréBen, die sich
aus der wissenschaftlichen Analyse der MeRwerte ergeben. Als grundsétzlicher Standpunkt fiir die
Auswertung der MeRergebnisse, und das gilt bereits fiir diesen ersten Schritt, mu beachtet werden,
daR eine Wertung und Einordnung stets von den individuellen Voraussetzungen und der individuellen
Entwicklung sowie vom Testzeitpunkt (Frihjahr, Herbst) und vom individuellen Stand des
Trainingsaufbaues im Jahr ausgehen mu3.

Da wegen der geringen Zahl der Probanden oftmals relative BezugsgroRen (z.B. Kraftwerte zum
Korpergewicht bzw. zur Kérperhéhe oder zur Extremitdtenldnge) nicht sinnvoll entwickelt werden
kénnen, sollte mit einem direktem Vergleich von MeRwerten und der Einordnung in Bestenlisten sehr
sorgsam umgegangen werden. Trotzdem muR es gelingen, das erreichte Ergebnis positiv oder
negativ zu bewerten, oder einzuschéatzen, ob die Entwicklung fiir die im Jahr verfolgte Zielstellung
ausreicht, oder ob Defizite eingetreten sind.

Dieser erste Auswerteschritt beinhaltet z.B. bei den Krafttests auch eine Versuchswiederholung, wenn
auf Grund mangelhafter Motivation oder Erwdrmung das Testergebnis unten den begriindeten
Erwartungen zuriickbleibt, oder bei den Start- und Wendenanalysen, daB versucht wird, analysierte
Fehler bei einem Zweit- oder Drittversuch sofort abzustellen und damit die Testergebnisse zu
verbessern (dies gelingt bei groben Fehlern und bei den jiingeren Sportlern relativ haufig, bei dlteren,
langer trainierenden Sportlern seltener, da eine Korrektur der oftmals tausendfach absolvierten
Bewegungsablédufe kaum sofort gelingen kann).

Giinstig erweist sich, wenn bei der Sofortinterpretation an verschiedenen MeRstationen, z. B. beim
Starttest, auf Teilergebnisse anderer Tests, z. B. des Strecksprung-Tests, zuriickgegriffen werden
kann. Weiterhin sollen die Ergebnisse, Empfehlungen, Hinweise vergangener Diagnostiken zur Ver-
fiigung stehen, um Entwicklungen sofort bewerten zu kénnen.

Der zweite Auswerteschritt erfolgt nach AbschluR der Versuche und faBt die individuellen Ergebnisse
in Datenbléttern sowie einer verbalen Einschdtzung (zum Stand der Ausdauer- und der Kraft-
entwicklung) mit Einordnung in die Entwicklung des Gesamtkaders innerhalb einer MaRnahme
zusammen. Die Sportler bzw. ihre Trainer erhalten ein Videoband mit den Aufzeichnungen der Start-,
Wende- und Technikaufnahmen sowie die Datenblétter der einzelnen Tests, einschlieBlich der
Korrekturhinweise und von Videoprints der Fehlerbilder. Auch aufféllige Verbesserungen werden
dokumentiert.

Dieser zweite Auswerteschritt soll eine Woche nach Ende der KLD abgeschlossen werden. Kiinftig
soll versucht werden, die Ergebnisse verbal, und unter Verzicht zu vieler Zahlen, den Sportlern und
Trainern darzubieten, und die Zahlen als Grundlage der Einschatzungen und zum Nachvollziehen der
Wertungen als Anlagen beizufiigen.

Der dritte Auswerteschritt beinhaltet eine Auswertekonferenz der Testleiter und der Bundestrainer.
Die Ergebnisse der Kadergruppe (Damen, Herren, Jugend) werden in Vorlagen zusammengefaRt,
gewertet und mit individuellen und gruppenspezifischen Empfehlungen versehen.

Bisher wurden den Bundestrainern die Testergebnisse ausgewahiter Kadersportler vorgetragen, um in
einer Beratung den erreichten Ausbildungsstand komplex zu werten und Empfehlungen fiir den
weiteren Trainingsaufbau zu erarbeiten. Gleiches wird fiir wenige Sportler und ihre Trainer individuell
durchgefiihrt.

In einer Erweiterung dieses Auswerteschrittes mit einer groBeren Zahl von Sportlern und Trainern
sehen wir eine Moglichkeit, die Ergebnisse der KLD-Untersuchungen besser nutzen und umsetzen zu
kénnen. Den Bundestrainern kommt dabei eine fiihrende Rolle zu, sie haben damit eine Maglichkeit,
direkten und begriindeten EinfluB auf die Trainingsgestaltung, zumindest auf deren Planung, zu
nehmen.
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Ein zusétzlicher Bestandteil der Jugend-Leistungsdiagnostik ist die Bestimmung des biologischen
Entwicklungsstandes, um die aktuellen Ergebnisse und Entwicklungen (z. B. der Kraft) besser
einordnen zu kénnen und fiir die Prognose der kérperlichen und der Leistungsentwicklung die
erforderlichen Anhaltspunkte zugrunde legen zu kénnen. Dazu wurde von Dr. Klaus Rudolph in
"Schwimmen - Lernen und Optimieren" Heft 9/1995 Seite 36 bis 50 ausfiihrlich berichtet.

2. Leistungsstruktur - Grundlage der Auswahl der KLD-Tests

Vor allem die Ausprdgung bestimmter korperlicher und konditioneller F#higkeiten sowie sport-
technischer sowie koordinativer Fertigkeiten bestimmen das Niveau einer sportlichen Leistung.

Vergleichen wir unterschiedliche Sportarten, wie Gewichtheben und Marathonlauf, erklart sich der
unterschiedliche Stellenwert der Kraft (im Gewichtheben vor allem der Maximalkraft) fiir das
einmalige Bewdltigen einer maximalen Last, und der Ausdauer (im Marathonlauf der
Langzeitausdauer) fiir die tausendfache Wiederholung und Aufrechterhaltung einer sporttechnisch
begriindeten Bewegung.

In unserer auf das Schwimmen bezogenen weiteren Betrachtung (Abb. 2.) gehen wir davon aus, da
der Vortrieb (Zyklusweg) im Einzelzyklus und seine oftmalige Wiederholung (vgl. Abb. 3.) auf einem
hohen Niveau und mit einer gewiinschten optimalen Bewegungsfrequenz die Schwimm-
geschwindigkeit und damit die Leistung bestimmt, wenn technische Elemente (Start, Wenden,
Anschlag) gut geldst werden.

Abb. 2.: Leistungsbestimmende Faktoren

Personliche Qualititen Konditionelle Fahigkeiten Techn-Koord Fihigkeiten
P > { ]
| s | a*x 1
Vortrieb

=

Leistung

Taktische Fihigkeiten Konst. Vorausetzungen
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Abb. 3.: Anzahl der Einzelzyklen im Wettkampf

Anzahl der Einzelzyklen im Wettkampf (zirka)

50m 16 x
100 m 42 - 60 x
200 m 85-105 x
400 m 210 x
800 m 425 x
1500 m 610 x

21 Konstitutioneller Leistungsfaktor

Der Faktor "Ko6rperbau" ist bei den an der Leistungsdiagnostik im DSV teilnehmenden
Schwimmerinnnen feststehend, er spielt jedoch, wie oben dargelegt, bei der Diagnose der
korperlichen Entwicklung im Jugendalter durchaus eine wichtige Rolle und sollte auch bei der
Auswahl der Schwimmer fiir das Hochleistungstraining beriicksichtigt werden. Unbestritten werden die
besten Leistungen von hochgewachsenen schlanken Sportlern mit langen Extremitdten erzielt.
Allerdings bestétigen eine ganze Reihe von Ausnahmen die Regel, besonders bei den Frauen
kommen auch mittelgroB gewachsene Schwimmerinnen zu hdéchsten Leistungen, indem andere
Leistungsfaktoren (bzw. das spezifische Gewicht innerhalb des konstitutionellen Faktors) tiberragend
entwickelt sein kbnnen und vorgebliche korperliche Nachteile eliminieren.

2.2 Psychologischer Leistungsfaktor

Die oben genannten "Nachteile" kérperlicher Voraussetzungen koénnen z.B. durch lberragende
Willensqualitaten, also psychische Voraussetzungen ausgeglichen werden. Eine Analyse des Standes
psychischer Qualitaten erfolgt gegenwartig innerhalb der KLD nicht, die anfangs angesprochene
Frage der Beriicksichtigung der Leistungsbereitschaft muB z.Zt. entfallen. Auf die vielfaltigen
Ursachen fiir die Nichtberticksichtigung dieses Leistungsfaktors soll innerhalb dieses Beitrages nicht
eingegangen werden.




- 179 -

2.3 Konditioneller Leistungsfaktor

Die konditionellen Voraussetzungen sind trainierbar und ihre Verbesserung ist wesentlicher Inhalt des
Schwimmtrainings, die Analyse ihres Standes und ihrer Verbesserung/Entwicklung sind ein Schwer-
punkt der KLD. Wir verzichten auf Definitionen der einzelnen konditionellen Faktoren und verweisen
auf die Lehrbiicher der allgemeinen und speziellen Trainingslehre. (2) (3)

2.3.1 Kraftvoraussetzungen

Wir gehen davon aus, daR die Kraft der Muskelgruppen, die beim Schwimmen am Vortrieb
besonders beteiligt sind, gemessen werden muR. Dabei beriicksichtigen wir, daR eine allgemein gut
entwickelte Muskulatur des Korpers die Grundvoraussetzung fiir eine gut entwickelte spezielle
Muskulatur darstellt.

Der Test der Kraft der am Vortrieb besonders beteiligten Muskulatur erfolgt in einer der
Schwimmbewegung angendherten Bewegungsform, indem an der biokinetischen Krafttrainingsbank
"BIOBANK" (Abb. 4) gegen unterschiedliche, definierte Widerstdnde (in Abh&ngigkeit von der
Bewegungsgeschwindigkeit) die Arbeitswerte (Kilopontmeter) bei einem maximalem Zug, bei 10 Zug-
wiederholungen und bei einer Anzahl von Wiederholungen innerhalb vorgegebener Zeiteinheiten
(1 Minute fiir 100-m-, 2 Minuten fiir 200-m- und 4 Minuten fir 400-m- bis 1500-m-Spezialisten)
bestimmt werden (vgl. Testbeschreibungen (4) ).

Abb. 4.: Testgerat fur Kraftdiagnostik (,BIOBANK®) *1

PHEEH aH ISARINETICE. IBC.

-
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2.3.1.1 "Kraftkennlinie"
Fir die Kraftkennlinie werden die Werte des Einmal-Maximalzuges erfat. Die Abb. 5. zeigt den

mittleren Verlauf der Kraftkennlinie einer Lehrgangsgruppe und den einer Weltrekordlerin, es wurden
die Maximalwerte auf den Widerstandsstufen 0/3/5/7/9 der "BIOBANK" gemessen.

Abb 5. Darstellung der Kraftkennlinie

KRAFTFAHIGKEITEN

Kraftkennlinie Stufe 0 - 9 (Biokinetikbank)
(Werte aus der Vorbereitung auf die DM 1994)

Damen (n=14)

Widerstandsstufe 0 3 5 7 9

Gruppenmittel (in kpm) 26,2 18,7 151 120 9,4
% 100 714 576 458 359

Weltrekordlerin (in kpm) 29 20 17 14 11
% 100 689 586 483 379

Der Abfall der Werte von Stufe 0 zur Stufe 3 und zwischen den folgenden Stufen entspricht den
langjahrigen Erfahrungen.

RUDOLPH (5) analysierte 1994 die Testergebnisse der KLD-Untersuchungen nach 1992, begriindete
unter konstitutionellen und trainingsmethodischen Gesichtspunkten unterschiedliche Verldufe der
Kraftkennlinien zwischen Mé&nnern und Frauen, Lang- und Kurzstreckenschwimmern und schiégt
folgende Orientierungswerte fiir die einzelnen Stufen (Dynamische Maximalkraft der Stufe O ent-
spricht 100 %) vor (vgl. Abb. 6. )

Analysen beim Jugendkader (RUDOLPH, 6) weisen auf weitere notwendige Differenzierungen hin.
Die Mittelwerte 15-jahriger Schwimmer (n=18) und 13-jahriger Schwimmerinnen (n=21) kénnen als
OrientierungsgroRen fir die genannten Altersklassen (ménnlich bzw. weiblich) dienen (Abb. 7.)
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Abb. 6. Orientierungswerte fiir die Maximalziige an der "BIOBANK" (in %)
Stufe 0 3 5 7 9
Ménner, Kurzstr. 100 75 60 50 45
Manner, Langstr. 100 70 57 45 35
Frauen, Kurzstr. 100 72 56 45 35
Frauen, Langstr. 100 68 52 36 25
Abb. 7: Orientierungswerte fiir die Maximalziige an der "BIOBANK" (in %) fiir Jugendkader
Stufe 0 3 5 7 9
mannlich (15 J.). 100 61,4 451 32,0 20,1
weiblich (13 J.) 100 67,5 53,3 41,2 31,6
2.3.1.2 Schnellkraftfaktor

Die MeRwerte der "BIOBANK" der Stufe 9 werden mit den Werten der Stufe 0 (auch dynamischer
Maximalkraftwert) verglichen.

Die Abb. 8. faRt KLD-Ergebnisse von 1995 zusammen. Wir erkennen die groRe Differenzierung in
den Werten der "Dynamischen Maximalkraft" und sehen die Forderung bestatigt, daR der Schnell-
kraftfaktor fiir die Méanner deutlich iber 33 % und fiir die Frauen bei 33 % liegen soll. Betrachten wir

die Abbildungen 5 -7 unter diesem Gesichtspunkt, werden erhebliche Unterschiede deutlich.

Trainingsmethodisch ist wesentlich, daR bei Verbesserung der Kraftwerte auf der Stufe 0, also bei
Steigerung der dynamischen Maximalkraft, der Schnellkraftfaktor konstant bleibt, demnach auch die
Kraftwerte (fiir Kraftfahigkeiten) gegen geringeren Widerstand und bei hoheren Zuggeschwindigkeiten
bei bewegungstechnisch optimalem "Zugmuster" gleichfalls ansteigen.
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2.3.1.3 Kraftausdauer

Die Testbeschreibungen nennen die Ausfiihrungsbestimmungen fir die Disziplingruppen von 100 bis
1500 m. Abbildung 9 soll zur Orientierung dienen und wiederum die breite Streuung der Werte
veranschaulichen.

Die bisherigen Versuche, Orientierungswerte zu schaffen, kénnen nicht befriedigen, da besor.ders
Sportler mit geringem Korpergewicht in der Beurteilung benachteiligt werden.

Bezugsebene zur Einschatzung der Ergebnisse des Kraftausdauertests sollite der
Langsschnittvergleich sein. Der Test sollte mit anndhernd gleichhoher, mit einer der wettkampf-
typischen Frequenz vergleichbaren Zugfrequenz durchgefiihrt werden. Die Arbeitswerte iiber die vier
Viertel der Gesamtzeit sollen stabil hoch sein, mit einer geringen Abweichung des %-Wertes des
Mittelwertes der Ziige zum Maximalwert des Einmalzuges der Teststufe.

Abb. 8.: Ergebnisse der Kraftmessungen der KLD des DSV 1995

KLD-Auswertung-1995

KRAFTDIAGNOSTIK

Dynamische Maximalkraft ("Biobank" Stufe 0) (in kpm)
April 94 Oktober 94
HERREN - Nat.- Mannsch. 35-40 35-43
B-Kader 27-32 27-32
DAMEN - Nat.- Mannsch. 25-28 25-33
B-Kader 17-22 17-22
Schnellkraftfaktor (Verhéltnis Stufe 9 zu Stufe 0) (in %)
HERREN iiber 33 %
DAMEN bei 33 %
Treibhthe (Sprungkraft) (in cm)
HERREN 40 - 66
DAMEN 28 -40

B-Mannsch. 25-27
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Abb. 9.: Ergebnisse der Kraftmessungen der KLD des DSV 1995 im Vergleich zu den absoluten

Bestwerten
KLD-Auswertung-1995
KRAFTDIAGNOSTIK
Kraftausdauerwerte (in kpm)
Bestwert April 94 Oktober 94
Herren 100-m-Spezial. 1268 630-1055 - 1135
200-m- “ 1911 1160-1617 - 1791
400-m-" (u.léanger) 3597 -3597  -2337
DAMEN 100-m-SpeziaI.v 670 412- 585 - 646
200-m- “ 1084 800-1001 - 990
400-m-" (u.lénger) 2038 1713 - 1839

2.3.1.4 Treibhthe

Zu den Krafttests rechnen wir auch den Strecksprungtest. Das Sprungvermégen, gemessen in
"Zentimeter TreibhShe" steht im engem Zusammenhang mit der Abflug- und AbstoRgeschwindigkeit
bei Starts und Wenden.

Die Art der Messung der Treibhohe wurde veréndert. Wahrend bis 1994 Ausholbewegungen mit den
Armen erlaubt waren, wurde vereinbart, die Hande beim Test auf der Hiifte zu fixieren. Dies
entspricht besser der Auftaktbewegung des Starts und besonders der AbstoBbewegung bei den
Wenden. Da es keine direkte Abhéngigkeit fiir die Messungen nach aiter und neuer Festlegung gibt
(bei den bisherigen Vergleichsmessungen ergaben sich Differenzen von 8,0+2,5 cm), kann dies als
Beweis gelten, da® bei Durchfiihrung mit Armschwung unspezifisch gemessen wurde.

Die Abb. 10. zeigt die Zusammensteliung der bisher giiltigen Normwerte.
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Abb. 10.: Orientierungswerte (in cm) zur Einordnung der Treibhhe (Sprungkraft), nach RUDOLPH

1994
sehr gut gut geniigend ungeniigend  mangelhaft
Herren iber 65 64 - 60 59 - 55 54 - 50 unter 49
Damen iber 50 49 -45 44 - 40 39-35 unter 34

2.3.1.5 Schwimmspezifische Kraft

Ein weiterer, sowohl den Krafttests als auch den Tests zur Schnelligkeit zuzurechnender Test erfolgt
im Wasser am Schwimmwiderstandsgerat (SWG) bzw. am POWER RACK . (Abb. 11.)

Der Schwimmer muR gegen einen zusatzlichen Widerstand (Gewichte sind {iber einen Seilauszug am
Schwimmer - Hiifte - befestigt) eine definierte Strecke schwimmen (SWG 11,5 Meter). Die Zeit wird
elektronisch gemessen.

Der Test erfaBt die spezifische Kraft und ihre sporttechnische Umsetzung; in das Ergebnis geht
neben den trainierbaren konditionellen und sporttechnischen Voraussetzungen auf jeden Fall das
Kdrpergewicht ein. Weiterhin kann durch Variation der Bewegungsfrequenz das Ergebnis beeinfluBt
werden. Die Testvorschriften werden z. Zt. iiberarbeitet, Normwerte sollen nicht angegeben werden.
Zur Einordnung der Ergebnisse fiihre ich eine Tabelle an, in Abb. 12. werden die bisherigen absoluten
Bestwerte und zum Vergleich die besten Ergebnisse von 1993/94 zusammengefalt.

Abb. 11.: Geréteaufbau Schwimmwiderstandsgerdt Power Rack *1

TESTGERATE

Kraft
SCHWIMM-WIDERSTANDSGERAT / POWER RACK
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Abb. 12.: Absolute Bestwerte am SWG und Bestwerte der KLD im Jahre 1993/94 (in Sek.)

F B S R
Ménner
absol. Bestwert 5,98 7,54 6,69 6,74
Bestwert 1993/94 6,38 7,79 6,90 6,99
- Frequ.(pro Min) 59 73 55 54
- Zyklusweg (m) 1,84 1,21 1,82 1,83
Frauen
absol. Bestwert 7,08 8,75 7,64 7,78
Bestwert 1993/94 7,15 9,41 8,06 7,78
- Frequ.(pro Min) 61 47 58 52
- Zyklusweg (m) 1,57 1,57 1,48 1,69

2.3.2 Ausdauer

Aus einer Reihe spezifischer Tests zur ndheren Bestimmung des Entwicklungsstandes der Ausdauer
wurde fiir die KLD der Stufentest nach PANSOLD (7) ausgewahlt. Wesentliche Griinde fiir die
Auswahl dieses Stufentests sind seine schwimmart- und streckenbezogene (100-m-, 200-m-, 400-m-)
Auslegung und die aus iiber tausend ausgewerteten Tests gesammelten und gesicherten
Erfahrungen. Diese und andere Argumente fiir diesen Test befreien uns nicht von der Notwendigkeit,
theoretisch und praxisbezogen den Stufentest weiterzuentwickeln.

Ausgangsiiberlegung fiir die Ausdauertests ist die vereinfacht dargestellte Tatsache, daR bei
Verbesserung des Ausdauerleistungsvermégens vom Korper weniger Energie verbraucht wird bzw.
die Energie effektiver umgesetzt wird, um eine vergleichbar gleichhohe Leistung zu vollbringen. Als
meRbares, relativ unkompliziert zu bestimmendes Kriterium fir die energetische Situation der
Leistungsbereiche im Schwimmen (1 bis 15 Minuten unter Wettkampfbedingungen, zuziglich der ca.
25 Sekunden fiir die 50-m-Strecken) wurde der Laktatwert ausgewahit.

Schwimmen wir eine festgelegte Strecke mit unterschiedlichen, ansteigenden Intensitaten, erhalten
wir verschiedene, in der Regel ansteigende Laktatwerte.

Nutzt man ein Koordinatensystem und tragt auf der Abszisse die Schwimmgeschwindigkeit und auf
der Ordinate den zur Schwimmgeschwindigkeit zugehérenden Laktatwert ein, erhalten wir eine Kurve,
die Laktatleistungskurve. Bei der Auswertung einer groBen Zahl von Tests wurde erkannt, daR die
Kurve einer ,e-Funktion* folgt. Je genauer die Punkte (Schwimmgeschwindigkeit/Laktatwert) der
Kurve der Funktion folgen, desto genauer kénnen weitere Punkte der Funktion bestimmt werden,
ohne das dazugehdrende Wertepaar im Test erfalt zu haben (z. B. Schwimmgeschwindigkeit bei
Laktat von 2, 4 oder 6 mmol/L.). Aus der Statistik ist fiir die Genauigkeit, sprich Zuverlassigkeit eines
Zusammenhanges, der Korrelationskoeffizient eingefiihrt. Wird dieser Koeffizient mit Gber r = 0,95
bestimmt, ist der Test giiltig. Die ermittelten Werte konnen als reprasentativ fiir das
Ausdauerleistungsvermdgen zum Testzeitpunkt fiir die ausgewahite Strecke gelten.
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Die Laktatleistungskurve folgt im Langsschnitt der Verdnderung des Trainingszustandes der
Ausdauer. ZINNER u.a.(8) beschreiben folgende typische mégliche Veranderungen:

Méglichkeit 1.: (Abb. 13 b)

Rechtsverschiebung der Laktat-Leistungskurve bei steilerem, eventuell auch gleichem
Anstiegsverhalten und gleichen, héheren oder niedrigeren maximalen Laktatwerten.

Die Verbesserung der sportlichen Leistung kann im wesentlichen auf die Erhéhung der aeroben
Leistungsfahigkeit zurlickgefiihrt werden (wirksames Ausdauertraining im Entwicklungsbereich).

Méglichkeit 2.: (Abb. 13 ¢)

Rechtsverschiebung der Laktat-Leistungskurve bei Abflachung und gleichen, héheren oder nied-
rigeren Laktatwerten.

Die Verbesserung der sportlichen Leistung ergibt sich aus einer Zunahme der aeroben
Leistungsfahigkeit, die mit einer Okonomisierung der anaerob-laktaziden Energiebereitstellung bzw. -
verwertung verbunden ist.

Méglichkeit 3.: (Abb. 13 d)
Abflachung der Laktat-Leistungskurve bei konstanter, aerober Leistungsféhigkeit mit gleichen,
h6heren oder niedrigeren maximalen Laktatwerten.

Bei geniigend ausgeprégter aerober Leistungsfahigkeit kann durch Okonomisierung der anaerob-
laktaziden Energiebereitstellung ebenfalls eine Zunahme der maximalen sportlichen Leistung erzielt
werden. Zu beachten ist, daB die Leistung des glykolytischen Systems zunimmt (Laktatbildungs-
geschwindigkeit).

Moglichkeit 4.: (Abb. 13 e)

Abflachung der Laktat-Leistungskurve bei Linksverschiebung der aeroben Leistungsféhigkeit und
gleichen, h6heren oder niedrigeren maximalen Laktatwerten.

Die Verbesserung der sportlichen Leistung beruht auf einer Okonomisierung der anaerob-laktaziden
Energiebereitstellung bei gleichzeitiger Riicklaufigkeit der aeroben Leistungsfahigkeit. Hierbei wird die
in gewissem Sinne kontroverse Beziehung in der Ausprdgung der aeroben Leistungsféhigkeit
besonders deutlich.

Mdglichkeit 5.: (Abb. 13 f)

Keine Rechtsverschiebung der Laktat-Leistungskurve und keine Verdnderung der Krlimmungscharak-
teristik, jedoch héhere maximale Laktatwerte.

Eine Verbesserung der sportlichen Leistung ergibt sich aus einer Zunahme der maximalen
Auslenkung (héchste individuelle Laktatkonzentration im Blut).

Das z.Zt. genutzte Auswerteprogramm (Dr. R. Buckwitz / OSP Berlin) berechnet eine Reihe fiir die
Interpretation und fiir die Vergleiche notwendige Werte (vgl. Abb. 14a. /14b.). Im Rahmen dieses
Beitrages sollen dazu keine weiteren Erlduterungen folgen. Ich verweise auf RUDOLPH (8) "Zur
Arbeit mit dem Stufentest nach PANSOLD im Schwimmen® in "SCHWIMMEN - Lernen und Opti-
mieren" Band 8, Seite 95 bis 107.

Im Beitrag werden wesentliche Aussagen zur Intensitdtsgestaltung gemacht, sie sind zu beachten, um
aussageféhige, gultige und fir den ganzen Ausdauerbereich zuverldssige Angaben zu erhalten.
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Abb. 13 a - f: Typisierung der Laktat-Leistungskurve - Méglichkeiten der Leistungsverbesserung
(aus Zinner u.a. "Computergestiitzte Auswertung von Stufentests in der Leistungsdiagnostik”
in Leistungssport 2/93)
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2.3.3 Schnelligkeit

Ein spezieller Test fiir die Bestimmung der lokomotorischen Schnelligkeit, im Sinne der Bestimmung
der maximalen Schwimmgeschwindigkeit, gehort z.Zt. nicht zum Standardprogramm der KLD. Mit
Beginn des neuen Zyklus (1996-2000) soll dafiir ein Test eingefiihit werden, bei dem mittels
Videozeitmessung die mittlere maximale Geschwindigkeit auf einer kurzen Schwimmstrecke ermittelt
wird. Im Rahmen des Projektes Brustschwimmen wurden dazu erste Erfahrungen gesammelt..

Im weiterem Sinne sind im z.Zt. giiltigem KLD-Programm die Tests 15 m Delphintauchbewegung in
der Bauch- und Riickenlage dieser konditionellen Fahigkeit zuzuordnen, weiterhin erhalten wir
Aussagen zur "maximalen" Schwimmgeschwindigkeit innerhalb eines Wettkampfes bei der
Wettkampf-Videozeit-Analyse. ’

Zur 15-m-Delphintauchbewegung in Brust- und Riickenlage

Die Tests wurden eingefiihrt, um dem Training der Delphintauchbewegung einen zusétzlichen Impuls
zu geben. Die Wettkampfbeobachtungen (Riickenstarts und -wenden) lieBen wegen der fehlenden
Delphintauchphase vieler Riickenschwimmerlnnen und auch selten zu sehender Delphinkicks beim
Kraul- und Schmetterlingsschwimmen (am Ende der Gleitphase nach Start und Wende als
schnelleren Antrieb als durch Kraulbeinbewegung) vermuten, daR eine Kontrolle innerhalb der KLD
Stérken und Schwéchen offenlegen wiirde.

Die besten und schwéchsten Ergebnisse der Tests des Jahres 1995 (A- und B-Kader) sind in einer
Ubersicht zusammen gefaB3t (Abb. 15.).
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Abb. 14 a.: Auswertebogen Stufentest - 1. Seite

IAT
Stufentest 200mF
Datum : 22.10.1995
Name : Vorname
Verein : Kaderstatus H
qeb. : L KH (cm): KM (kg) :
Temp. (°C): Luftdruck (mb): Luftfeuchte (%):
Stufen- Herzfrequenz Laktat Bewequngs frequenz
dauer (Wdh/min)
Ruhewert 0 1.4
L. Stufe 02:21.0 126 2.1 0.0
2. Stufe 02:15.0 1383 2.9 0.0
3. Stufe 02:11.4 144 4.4 0.0
4. Stute 02:06.3 156 6.1 0.0
5. Stufe 01:58.4 . 168 11.0 0.0
4 min. n.B. Q 11.0
7 min. n.8. 0 10.3
LO min. n.8. 0 9.7
(b*Leistung)
Lahtat = a * e
a = 0.00031266 b = 6.218086
2
Bestimmtheitsmall (r ) = 0.990
Vertrauensintervall bei Laktat 4.0 : Laktat 3.5 - 4.6
Leistung 02:09.5 - 02:13.6
Prognosewerte
B
Zeit Vertrauensbereich HF Bewequngs frequenz
Laktat 2.0 02:21.9 02:19.5 - 2:24.4 125 0.0
Laktat 3.0 02:15.6 02:13.5 - 02:17.9 138 0.0
Laktat 4.0 02:11.5 02:09.5 - 02:13.6 142 0.0
Laktat 6.0 02:06.1 02:04.3 - 02:08.0 1556 0.0
Laktatt 12.0 01:57.8 01:56.3 - 01:59.4 170 0.0
Laktat 15.0 01:55.4 01:53.9 - 01:56.9 178 0.0

KR KKK R K AR A A A KR N AR R K AR R AOK K R R R A AR R R R R ROR R e K

* P4 = 02:11.5 HF4 = b = 6.218086 *
* L max = 11.0 P max = 01:58.4 *

KA R R A K KR K R R A A R R AR R A R R A A R R R RN N R R R R N N K R R

(C) Or. R. Buckwitz/ 0SP Berlin
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Abb. 14 b.: Auswertebogen Stufentest - 2. Seite
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Abb. 15.: Ergebnisse der 15-m-Delphintauchbewegung (in Sek.)

Damen Herren
Bestwert schwiéchster Bestwert schwéchster
Wert Wert
Bauchlage 7,64 10,67 6,28 9,55
Rickenlage 7,74 9,97 6,37 9,91

Die Tests wurden bisher zweimal durchgefiihrt. Fir Verbesserungen innerhalb 1/2 Jahres sollen
folgende Beispiele genigen:

Bauchlage: Sportlerin A 8,11s auf 7,64s
Sportlerin B 8,17 s auf 7,83s
Riickenlage: Sportlerin A 7,92s auf 7,74 s
Sportler C 7,18 s auf 7,08s

Abb. 16.: Testanleitung zur Bestimmung der Beweglichkeit (Auszug)

BEWEGLICHKEIT

1. TESTAUFGABE

Bestimmung der aktiven BeweglichkeitimSchulter- und Sprunggelenk
bei folgenden Bewegungsausfiihrungen

- Retroversion der Arme aus der Hochhalte
- Retroversion der Arme aus der Seithalte

- Plantarflexion im oberen Sprunggelenk
- Dorsalflexion im oberen Sprunggelenk

2TESTPARAMETER

- Bestimmung der Merkmale jeweils fiir das rechte und linke Gelenk.
- Gemessen werden die erreichten Winkelgrade aus einer Neutralstellung.

- Die MeBwerterfassung erfolgt durch elektrische Drehpotentiometer, die in die
Drehachsen der Geréte eingebaut sind.

- Die MeBwerte werden digital angezeigt, die Maximalwerte werden gespeichert.
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2.3.4 Beweglichkeit

Der langjéhrig angewandte JANDA-Test wurde wegen der durch die Testleiter stark subjektiv beein-
fluBten Ergebnisse aus dem Programm 1992 - 1996 gestrichen.

Im kommenden Zyklus wird ein in Heidelberg entwickelter und im Jugendbereich bei den diesjahrigen
Diagnostiken erprobter Test zur Bestimmung der Beweglichkeit auch bei den Sportlern der National-
mannschaften eingefiihrt (vgl. Abb. 16.)

24 Sporttechnische und koordinative Voraussetzungen

Neben der Verbesserung konditioneller Voraussetzungen solite im Training der Optimierung der
sportlichen Technik der Schwimmarten sowie der Starts und Wenden die ganze Aufmerksamkeit der
Trainer und Sportler gelten. Wenn ein Kenner der Szene in einem Vortrag die Frage aufwirft, warum
sich die Athleten bei den jahrlichen internationalen Wettkampfhéhepunkten ihre individuellen
Schwéchen immer wieder neu bestétigen lassen miissen, enthélt dies die Feststellung, da nicht von
allen Spitzenschwimmerlnnen und ihren Trainern geniigend zur Abstellung der Schwichen getan
wird.

Wahrend bei der Wettkampf-Videozeit-Analyse (vgl. Punkt 3.) die Verlaufe von Geschwindigkeiten,
Bewegungsfrequenzen und Zykluswegen dargestellt und Zeiten fiir Wettkampfabschnitte (Start,
Wenden, Finish) genannt werden, wird innerhalb der KLD versucht, die Ursachen fiir die noch
unbefriedigenden Ergebnisse dieser Bestandteile einer Wettkampfleistung aufzudecken.

2.41 Technik der Schwimmarten

Anhand von Videoaufnahmen des Schwimmers im Becken (mit stationérer schwenkbarer bzw. auf
einem Wagen am Beckenrand zu fahrender Unterwasserkamera) und im Strémungskanal wird die
Technik mit dem auf den Sportler bezogenen Technikleitbild verglichen.

Verfahren zur quantitativen Analyse der innerzyklischen Geschwindigkeitsverlaufe befinden sich in
der Entwicklung bzw. in der Uberarbeitung. Sie lassen Schliisse fiir die Lage von Geschwindigkeits-
maxima und -minima vorerst in ausreichender Giite nur im Brust- und Delphinschwimmen erwarten.

Wie schon oben erwihnt, erhalten die Schwimmer eine verbale Technikanalyse einschlieRlich
Videoprints, die die aufgezeigten kritischen Positionen verdeutlichen sollen sowie das Videoband mit
den Technikaufzeichnungen.

2.42 Technik des Startsprunges

Die Untersuchungen erfolgen am MeRplatz Start, der aus Video- Uber- und Unterwasserkameras,
Bildverarbeitungs- und Computertechnik besteht. Ausgewihlte MeRpunkte und Bewegungen des
Starts werden erfat und ausgewertet.

Neben den Zeiten vom Startsignal bis zum Verlassen der FiiRe vom Block (oder von der Wand beim
Rickenstart), der sogenannten Blockzeit, der Flugzeit (vom Verlassen der FiiBe vom Block/Wand bis
zum Eintauchen der Hiifte), und den 7,5-m-, 10-m- und 15-m-Zeiten (vom Erténen des Startsignales
bis zum Erreichen dieser MeRBpunkte mit dem Kopf) werden Abflugwinkel und Abflug-
geschwindigkeiten bestimmt.

Diese Werte und eine Analyse des Bewegungsablaufes von der Ausgangsposition (Starthaltung) iiber
die Koordination in der Absprungbewegung, iiber das Eintauch- und Gleitverhalten sowie den Uber-
gang in die Schwimmbewegung bilden die Grundlage fiir die Einschatzung der "Startleistung".
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Wir wollen die besondere Aufmerksamkeit durch die Ubersicht (Abb. 17) auf die unterschiedlichen
Geschwindigkeiten, die im Gleiten und Ubergang zum Schwimmen erzielt werden, richten. Die
erfaten Differenzen von 0,21 m/s fiir die mittlere Gleitgeschwindigkeit der Krauler zwischen 7,5 und
10 Meter, also fiir einen 2,5-m-Abschnitt bedeuten eine Zeitdifferenz von 0,12 Sekunden und sollten
bei annéhernd (bereinstimmenden Korperhéhen und den &hnlichen Korperbaumerkmalen, nicht
objektiv begriindet sein, sondern resultieren aus zu geringen horizontalen Abfluggeschwindigkeiten,
einer uneffektiven "Umlenkbewegung" in der Eintauchphase, einer nicht optimalen Gleithaltung oder
technisch nicht gut geldsten ersten Beinbewegungen oder mehreren dieser fehlerhaften Bewegungen.

Ahnlich verhélt es sich bei den Delphinschwimmern. Im Brustschwimmen fillt in diesen Strecken-
abschnitt der Tauchzug mit seinen Antriebspausen und den gegen die Vorwértsbewegung gerichteten
Korperbewegungen. Geringere Geschwindigkeiten treten zwangsldufig in bestimmten Strecken-
abschnitten auf. Wir gehen dennoch davon aus, daR der im Beispiel angefiihrte Sportler (mit einer
mittleren Geschwindigkeit von 1,42 m/s) in diesem Abschnitt erhebliche Korrekturen vornehmen muB.

In den Testbeschreibungen sind die ZielgroBen dargestellt, in einem spéaterem Beitrag sollen die
Einzelwerte ndher dargestellt, erldutert und am Beispiel verdeutlicht werden.

Abb. 17.: Startzeiten und Geschwindigkeiten im Startabschnitt

KLD-Auswertung-1995

Startzeit (Herren)

7,5-m-Zeit in Sekunden / Geschwindigkeit 7,5 - 10,0 m in m/s

Startsprung vom Block

7,5 m Bestwert(int. WK) 2,16
DSV-Vertreter (KLD) 2,30-3,08

Riickenstart

7,5 m Bestwert (int. WK) 2,78
DSV-Vertreter (KLD) 3,24 - 3,55

Geschwindigkeit zwischen 7,5 und 10,0 m (KLD-Ergebnisse)

F. 2,16 D.B.

2,05 M.S.,SG.,S.Z

1,95 EM-Teilnehmer 1995
S 1,98 R.S.JL.

bis 1,64 EM-Teilnehmer 1995
B 2,08 T.S.

bis 1,42 JEM-Teilnehmer 1995
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2.4.3 Technik der Wenden

Die Untersuchungen erfolgen an einem MeRplatz, der dhnlich wie der StartmeRplatz aufgebaut ist.
Neben Zeiten und Geschwindigkeiten bildet bei der Einschatzung der Qualitdt der Wenden eine
Analyse des Bewegungsablaufes die Grundlage.

Auch fiir die Analyse der Wenden soll in einem spaterem Beitrag eine umfangreiche Betrachtung
erfolgen.

Verweisen méchten wir auf ein wichtiges Kirtiterium fiir die Einschétzung der Qualitat der Wenden.
Es ist der Vergleich der Geschwindigkeiten im An- und Abschwimmabschnitt, d.h. der Geschwindig-
keiten, die zwischen 7,5 und 2,5 m vor der Wand und 2,5 bis 7,5 m nach der Wand erreicht werden.

Im 5-m-Abschnitt vor der Wand wird in etwa die Geschwindigkeit des Streckenabschnittes (25 m bis
42,5 m) realisiert. Nur selten wird wegen der Antizipation der Beckenwand die Geschwindigkeit
reduziert, um mit einem giinstigem Zyklusverlauf die Beckenwand zu erreichen. Im 5-m-Abschnitt
nach der Wand solite durch die gegeniiber der Schwimmgeschwindigkeit hohere AbstoRge-
schwindigkeit eine héhere Geschwindigkeit erzielt werden. Das erreichen, wie wir aus der Ubersicht
(Abb. 18.) erkennen, die Sportler auf unterschiedlichem Niveau. In diesem Beitrag sollen keine
Schwimmer genannt werden, die nach dem AbstoR mit niedrigeren Geschwindigkeiten registriert
werden, es ist der weitaus gréBere Teil der untersuchten Sportler.

Die Ursachen fiir die zu geringen Geschwindigkeiten dhneln denen, die zum Start angefiihrt wurden.

Abb. 18.: Wendenanalyse, Vergleich von An- und Abschwimmgeschwindigkeiten

[ KLD-Auswertung-1995
Wenden
Geschwindigkeit im An- und Abschwimmen
Anschwimm- Abschwimm-
geschwindigkeit geschwindigkeit
Herren
F C.T. 1,95 2,02
S.G. 1,89 2,03
TS. 1994 1,94 1,86
1995 1,96 1,96
B J.F. 1,54 1,81
R R.B. 1,70 1,84
Damen
F AS. 1,63 1,70
AB. 1,66 1,79
R P.H. 1,52 1,66
S J.V 1,62 1,70
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25 Zum Leistungsfaktor Taktik

Zu diesem Leistungsfaktor erfolgen innerhalb der zentralen KLD keine Untersuchungen. Die Be-
deutung dieses Faktors fiir das Erreichen einer hohen Wettkampfleistung muB nicht begriindet
werden, wenn seine Rolle in anderen Sportarten (Spiele) und Disziplinen (Langstreckenlauf der
Leichtathletik) auch deutlicher hervortritt. Aussagen zu diesem Leistungsfaktor lassen sich aus der
Wettkampf-Videozeit-Analyse ableiten und beziehen sich vor allem auf die "Renneinteilung”, sowohi
auf das Einhalten einer Geschwindigkeitsreserve, als auch auf die Realisierung einer vorgegebenen
Zeittabelle fir ein Rennen, incl. der fir diese Geschwindigkeiten als optimal geltenden Be-
wegungsfrequenzen und Krafteinsatze.

3. Zur Wettkampf-Videozeit-Analyse

Mittels Videokameras, Mischer und Videorekorder wird der Wettkampfverlauf der Schwimmerinnen
aufgezeichnet und iiber ein Rechenprogramm ausgewertet.

Im Ergebnis erhalten die Sportler ihre Wettkampfdaten, die Zeiten fiir Start, Wenden und Finish
sowie die berechneten Geschwindigkeits-, Frequenz- und Zykluswegverldufe.

Die Bedeutung dieser Daten soll nochmals an einem Beispiel verdeutlicht werden. Nicht die
Schwimmerin mit den durchschnittlich hoheren Schwimmgeschwindigkeiten wird Siegerin des
Wettkampfes, sondern bei ann&hernd gleichen Schwimmgeschwindigkeiten geben Start, Wenden
und Anschlagverhalten (Finishzeit) den Aussschlag. ( Abb. 19.)

Abb. 19: Bedeutung von Start-, Wenden- und Finishleistungen im Wettkampf

f00mRickenschwimmen/Damen

He Egerszegi Differenz
1:00,57 Min. : 1:00,93 Min. -0,36s
WM 94 EM 95
Geschw. (m/s) V1 1,67 1,68 +
V2 1,62 1,62
V3 1,56 1,57 +
V4 1,53 1,54 +
Startzeit (s) bis 7,5 m 3,23 3,58 -0,35
Wendenzeit (s) 15 m 8,72 8,84 -0,12
Finishzeit (s) 92,5-100m 4,70 4,71 -0,01

-048s
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Die Abbildungen 20 bis 23 zeigen aus den Start- und Wendenzeitmessungen der WM 1994 und EM
1995 die erfalten Bestwerte sowie den Vergleich mit den deutschen EM-Teilnehmern.

Riickstédnde,Gleichstdnde und beim internen Vergleich der deutschen Starter zwischen 1994 und
1995 z.T. erfreuliche Fortschritte weisen auf mogliche Trainingsschwerpunkte hin und fordern bei den
Leistungsdiagnostiken an den MeRpldtzen dazu heraus, die Ursachen fiir den gegenwiértig
individuellen Leistungsstand herauszuarbeiten.

Bei den in Deutschland durchgefiihrten Wettkampf-Videozeit-Analysen erhalten die Sportler die
bereits in Abb.1a. und 1b. beschriebenen Auswerteblétter. Neben den personlichen Daten sind die
Bestwerte des Wettkampfes aufgelistet, sodaB sofort Riickschliisse auf evtl. Riickstdnde oder
Stérken mdglich sind.

Von den internationalen Wettkampfhohepunkten, speziel von den WM 1994 und den EM 1995
erhielten die Trainer anl&Rlich der Auswertetagungen eine umfassende Dateniibersicht.

(1) ThieR, G.; Schnabel, G.: Leistungsfaktoren in Training und Wettkampf.- Berlin 1987

(2) Schnabel, G.; Harre, D.; Borde, A.: Trainingswissenschaft. - Berlin 1994

(3) Schramm, E., u.a.: Sportschwimmen.- Berlin 1987

(4) Deutscher Schwimm-Verband: Leistungsdiagnostik - Testbeschreibungen. - Leipzig 1994

(5) Rudolph, K.: Analyse der Ergebnisse des Stufen- und Kraftausdauertests an der Biobank
als Grundlage zur Bildung von Orientierungswerten fiir den A/B-Kader des DSV.

Olympiastiitzpunkt Hamburg/Kiel 1994

(6) Rudolph, K.: Normwerte an der Biobank fur Jugendkader (15-17 mi., 13-15 wbl.)
Olympiastiitzpunkt Hamburg/Kiel 1995

(7) Pansold, B.: Leistungsphysiologische Untersuchung unter besonderer Beriicksichtigung
des Informationsgehaltes der Laktatkonzentration im Blut an Leistungssportlern der Sportart
Schwimmen. Dissertation A, E.-M.-Arndt Universitat, Greifswald 1977.

(8) Zinner, J.; Pansold, B.; Buckwitz, R.: Computergestiitzte Auswertung von Stufentests in
der Leistungsdiagnostik. - Leistungssport - Miinster 23(1993)2, S. 21 - 26

(9) Rudolph, K.: Zur Arbeit mit dem Stufentest nach PANSOLD im Schwimmen.
in DSTV (Hrsg) - Schwimmen, Lernen und Optimieren. Band 8, S. 95 - 107

*1 aus "The World of Swimming", Fahnemann Katalog No. 35, Bockenem
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Abb. 20.: Analyse von Wettkampf-Startergebnisse (Herren)

Startanalyse Herren
( 7,5-m-Zeit in Sekunden)

WM 1994 EM 1995 EM 1995

Bestwert Bestwert Deutscher Teiln.
50 F 2,16 2,19 2,33
100 F 2,39 2,38 2,38
200 F 2,34 2,34 2,40
400 F 2,30 2,65 2,71
1500 2,67 2,70 2,70
100 B 2,29 2,24 2,30
200B 2,32 2,25 2,28
100 S 2,23 2,40
200s 2,39 2,44 2,44
100R 2,78 2,80 2,98
200R 2,84 2,88 3,00
200 L 2,27 2,41 2,49
400 L 2,36 2,36 2,36

Abb. 21.: Analyse von Wettkampf-Startergebnisse (Damen)
Startanalyse Damen
( 7,5-m-Zeit in Sekunden)

WM 1994 EM 1995 EM 1995

Bestwert Bestwert Deutscher Teiln.
50 F 2,64 2,72 2,84
100 F 2,57 2,78 2,80
200 F 2,66 2,82 2,82
400 F 3,14 2,65 2,81
800 F 3,15 3,03 3,29
100B 2,63 2,94 2,94
200B 2,77 3,04
100 S 2,58 2,71 2,71
200 S 2,65 2,80 2,92
100 R 3,23 3,19 3,19
200R 3,21 5,56 3,56
200 L 2,68 2,74 2,74
400 L 3,04 2,83 2,94
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Abb. 22.: Analyse der Wettkampf-Wendenergebnisse (Herren)

Wendenanalyse Herren
( 15-m-Zeit in Sekunden)

WM 1994 EM 1995 EM 1995
Bestwert Bestwert Deutscher Teiln.
100 F 6,92 7,00 7,24
200 F 7,57 7,76 7,81
400 F 8,06 8,12 8,16
1500 8,44 8,47 8,50
100 B 8,76 8,70 8,88
200B 9,07 9,27 9,50
100 S 7,80 8,20
200 S 8,67 8,53 8,74
100 R 7,68 7,82 7,84
200R 8,10 8,10 8,50
200 L 8,85 9,14
400 L 9,21 9,39

(Fiir die 200 bis 1500 - m - Strecken wurde der mittiere Wert der Wenden angegeben.)

Abb. 23.: Analyse der Wettkampf-Wendenergebnisse (Damen)

Wendenanalyse Damen
( 15-m-Zeit in Sekunden)

WM 1994 EM 1995 EM 1995
Bestwert Bestwert Deutscher Teiln.
100 F 7,76 8,02 8,02
200F 8,42 8,62 8,62
400 F 8,81 8,73 8,85
800 F 9,03 9,02 9,18
100 B 9,75 10,16 10,40
200B 10,46 10,53
100 S 8,84 8,92 9,24
200 S 9,45 9,62 9,91
100R 8,50 8,78 8,84
200R 9,08 9,17 9,26
200L 10,12 10,45
400 L 10,25 10,50

(Fur die 200 bis 800 - m - Strecken wurde der mittlere Wert der Wenden angegeben.)
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