Leistungs- und Trainingssteuerung, Leistungsdiagnostik

Einfuhrung

Wenn man von Leistungs- und Trainingssteuerung spricht, sind die konditionell-
koordinativen Leistungsvoraussetzungen in der Spielsportart Basketball, von

bedeutender Stellung.

Ohne diese Basis kdnnen Technik und Taktik nicht optimal ausgeprégt sein, oder bei
mangelnder Kondition/Koordination fehlen sogar die VVoraussetzungen fur die Realisierung
bestimmter Techniken oder Taktiken, (s. Steinhofer, 2003,S.11).

1. Beispiele (u.a. Steinhofer):

e Wer eine schlechte Sprungkraft hat, kann im Basketball keinen guten Korbleger (Hand
beim Abwurf in Ringnéhe) zeigen, da die Technik unter fehlenden VVoraussetzungen
leidet.

Daraus resultiert:

e Wer explosive und technisch optimal ausgepragte Spriinge ausfiihrt, setzt zugleich

Schnellkraft bzw. Explosivkrafttrainingsreize die dem Spieler im Sprint und Sprung

weiterhelfen.

2. Beispiel:

e \Wenndie Spieler einer Mannschaft nicht schnell und dabei zugleich auch nicht
ausdauernd sind, mussen sie dies in ihrer Taktik und im Verlauf des Spiels auch
Technisch berlcksichtigen.

Daraus resultiert:

e Wer eine konditionell belastende Taktik wéhlt, schult zugleich die Kondition mit.
Gleichzeitig wird ,,in der Ermiidung* ein Technik erhaltendes spielen trainiert. Die
Ermidungswiederstandsfahigkeit und die rasche Regenerationsfahigkeit (Auszeit/ Pausen)

wird geschult.

3. Beispiel:
e Wennallgemeine koordinative Voraussetzungen (laufen, werfen, schieRen, schnelle
Kaorperbewegungen in alle Richtungen, drehen, fallen, aufrichten, abstiitzen usw.)

fehlen, ist es schwierig, komplizierte Techniken zu erlernen und anzuwenden.
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Daraus folgt, dass man zumindest weil3, welche Parameter in der im Bezug auf die
Leistungsdiagnostik sehr komplexe Sportart Basketball zu tiberprifen sind.
Dazu Klein(Klein 1995, 173):

,,Basketball ist eine Sportart mit einem auflerst komplexen Anforderungsprofil. Das Spielge-
schehen konzentriert sich auf engstem Raum, die Deckung ist kérpernah und alle Aktionen
werden kraftvoll und mit hohem Tempo durchgeftihrt. Dies erfordert neben ausgepragten
technischen Fertigkeiten und gutem taktischen Verstandnis ein hohes Mal} an konditionellen
Leistungsfahigkeit.*

Der Regelkreis der Trainings- und Leistungssteuerung:

Analyse — Diagnose — Steuerung
Der hier beschriebene Regelkreis aus Analyse, Diagnose und letztlich der

Steuerung wird im einzelnen dargestellt.

o Analyse des Anforderungs- bzw. Beanspruchungsprofils (technisch, taktisch,
motorisch, psychisch)

Allgemeines athletisches Anforderungsprofil (Analyse) fiir Basketball Nationalspieler
der DBB - Kader :

Aufbauspieler (Korpergrosse bis 1,95m)

1. Der Aufbauspieler muf3 in der Lage sein, den Ball kontrolliert bis zur gegnerischen
Dreipunktelinie zu bringen und dem Mitspieler so in Szene zu setzten, dal} dieser je nach

Aufgabenverteilung zum Erfolg kommt.
Dies beinhaltet:

¢ Ballhandling - sicheres Fiihren des Balles bei hochstmdglichem Tempo und gleichzeitigem
Abschirmen des Balles vor gegnerischen Angriffen. (Schlagwort : Ballsicherheit)

e Aiming - Ball/Hand/Auge Koordination, ohne sich zu sehr darauf konzentrieren zu massen,
d.h. hier missen koordinierte Ablaufe eingeschliffen und automatisiert werden.

(Schlagwort : Sicherheit durch Ubung)
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e Schnelligkeit - schnelles bewegen der Beine bei allen Richtungswechseln, maximale
Antrittsschnelligkeit und Wendigkeit, Fahigkeit der Tempovariabilitat. Plétzliche
unvorhergesehene Antritte bringen den Aufbauspieler im Angriff in die Lage, seinen
Gegner im 1 : 1 zu schlagen und die freien Passoptionen zu erkennen. In der Verteidigung
versetzt die Schnelligkeit den Aufbauspieler in die Lage, seinem Gegner diese Optionen zu
verbauen und Ihn im Spielaufbau empfindlich zu stéren. (Schlagwort : quirlig, bissig,
aggressiv)

e Passen - hartes, genaues, schnelles und zeitlich abgestimmtes passen (auch unter Druck),
versetzt den Balltrager jederzeit und unberechenbar, in die Lage, die ndtigen Pésse zu

spielen.

Dies bedeutet:

e Sprinttraining mit maximalen Anteilen

e Koordinationsiibungen mit und ohne Ball

o Kombinationstibungen von Schnelligkeit, Ballfuhrung und Entscheidungsfindung
(Optionen anbieten)

e Ballhandling kombiniert mit Schnelligkeit und Storgréssen (Gegnersituation 1:1)

o Kirafttraining des gesamten Korpers (in Absprache frithest Moglich auch mit
Zusatzgewichten)

e Gute bis sehr gute Grundlagenausdauer (4mmol/L bei Geschwindigkeit von 4,0 - 4,2m/s)

Fligelspieler (Korpergrosse bis 2,00 - 2,05m)

1. Der Flugelspieler muf3 in der Lage sein, sehr schnell in die Tiefe des Raumes zu sprinten,
um dem Aufbauspieler die Moglichkeit des Anspiels ohne Deckung zu geben. Rasches
erkennen der Spielsituation und entsprechende Reaktion darauf, erfordert von den
Flugelspielern ein schnelles Reagieren. Die Fahigkeit Wurfansatze zu tduschen und im
gunstigen Fall tatsachlich erfolgreich abzuschlieRRen zu passen oder den Gegner mit einem
plotzlichen ,,move* zu schlagen und zum Korb zu ziehen, lassen den Fliigelspieler

unberechenbar und sehr geféahrlich fir den Gegner werden.

Dies beinhaltet:
e Schnelligkeit - maximales sprinten von der eigenen Grundlinie in die Fligelpositionen,

schnelles abstoppen mit Richtungswechsel und eventueller Téauschung.
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Plotzliche Antritte mit einen groRen und schnellen ersten Schritt mit abschlieRendem
konsequentem ziehen zum Korb. (Schlagwort : Unberechenbar durch Schnelligkeit)

e Sprungkraft - das umsetzen der schnellen VVorwértsbewegung in horizontale Bewegung
sind fir den Flugelspieler entscheidend. Das bedeutet aus dem Sprint kontrolliert
abspringen zu kénnen, zu Landen um sofort wieder eine Bewegung (Reebound,
Tauschung, Sprint) aufnehmen zu kénnen. (Schlagwort : Ziehen und fliegen)

e Wurf - stabiles Werfen auch unter Druck, am Gegner oder von IThm weg. Ein schneller und
sicherer Wurf ist Voraussetzung um auf der Fluigelposition entscheidend zu wirken.

e (Schlagwort : SchuRgenauigkeit und Schnelligkeit)

Dies bedeutet:

e Sprinttraining mit maximalen Anteilen

¢ Koordinationstibungen mit und ohne Ball (Sprunggelenksiibungen)

e Sprungkraftibungen mit und ohne Ball

e Kombinationstibungen von Schnelligkeit und Sprungkraft mit Abschluf}

e KSU fiir eine optimaler Stabilitit in der Luft (Bauch und LWS - Stabilitit)

o Kirafttraining des gesamten Korpers (in Absprache frithest Moglich auch mit
Zusatzgewichten)

e Gute Grundlagenausdauer (4mmol/L bei einer Geschwindigkeit von 3,6 — 4,0 m/s)

Centerspieler (Korpergrosse ab 2,10m)

1. Der Center ist im offensiven Spiel die Anspielposition fur Aufbau- und Fliigelspieler. Er
muR diese Position meist ausschlieBlich korperlich behaupten und verteidigen. In der
Defensive ist der Raum unter dem Korb sein Revier und wird von Ihm hart aber fair und

absolut konsequent beansprucht.

Dies beinhaltet :

e Stabilitat - die Centerposition ist nicht durch statische Momente gepragt, sondern durch
stabile und agile Bewegung, meist seitlich charakterisiert. Dabei ist das konsequente
einsetzen des eigenen Korpers (Masse) bei gleichzeitiger schneller Bewegung (tduschen)

von Vorteil.(Schlagwort : Ausboxen und Verteidigen)
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e Sprungkraft - sowohl im Angriff als auch in der Verteidigung ist die centrale Spielposition
fir die ,,hohen* Bélle verantwortlich. Die einfachen ,,Dunks‘ und viele ,,Reebounds* fallen
in sein Aufgabengebiet.

e Schnelligkeit - ein grosser Spieler der sich schnell und koordiniert Bewegen kann, ist
seinen direkten Gegenspielern meist im Vorteil. Er kann sich somit die notige Zeit

verschaffen um seine Aufgaben zu I6sen.(Schlagwort : Sprinten und Gleiten)

Dies bedeutet:

Sprinttraining mit optimalen Anteilen (seitliche Schnelligkeit)

Koordinationsiibungen mit und ohne Ball (Sprunggelenksiibungen)

e Sprungkraftibungen mit und ohne Ball

o Kombinationstibungen von Stemmbewegungen und Sprungkraft mit Abschluf3
e KSU fiir eine optimaler Stabilitat auf dem Boden (Bauch und LWS - Stabilitat)
e Kirafttraining des gesamten Korpers (in Absprache friihest Mdglich auch mit
Zusatzgewichten)

e Gute Grundlagenausdauer (4mmol/L bei einer Geschwindigkeit von 3,6 — 3,8 m/s)
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Qo Diagnose des Leistungszustands durch Wettkdampfe und leistungsdiagnostische
Malnahmen (s.u.: qualitatives Trainerurteil, Spiel(er) Beobachtung, motorische
Testverfahren, sportmedizinische Leistungsdiagnostik) = Ist-Wert

Ausdauertest (aerob / anaerob)

Im Ausdauerbereich gelten folgende Kriterien der
Leistungsdiagnostik, gemessen im

1. Feldstufentest oder auf dem Laufband

jeweils min. 5 Belastungsstufen von min. 3 Minuten Dauer.

Begonnen wird meist mit 8 km/h um dann 2 km/h zu steigern:

Bewertung 4mmol-Schwelle Individuelle  Aerobe
Schwelle (IAS)

Sehr gut Der 4-mmol-Wert wird bei einer | 3,8 - 4,0 m/s
Geschwindigkeit von (ber 4,1
m/s erreicht.

Gut Der 4-mmol-Wert wird bei einer | 3,6 - 3,8 m/s
Geschwindigkeit von 3,8 - 4,0

m/s erreicht.

Zufrieden Der 4-mmol-Wert wird bei einer | 3,4 - 3,6 m/s
Stellend Geschwindigkeit von 3,6 - 3,8

m/s erreicht.

2. 30"Lauf :
Ein Dauerlauf auf abgemessener Strecke ( Stadionrunde) tber einen Zeitraum von 30
Minuten. Ein Pfiff beendet den Lauf.

Sehr gute Werte : 7500m bis 8000m
Gute Werte: 6900m bis 7400m
Zufrieden stellend:  6500m bis 6900m
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In Gértner/Zintl (1998,S.54) wird iiber einen ,,Sprintausdauertest™ berichtet:

3. Maximalsprints mit Gehpause (nach Dickhut et al. 1994, 284)

Es werden 10 Maximalsprints tber 20 oder 30 m mit exakt 30 s Gehpause (Ruckweg) zu-
rickgelegt. VVon jedem Lauf wird die Laufzeit/gemessen. Die metabolische Reaktion (Laktat) wird
nach dem L, 5. und 10. Lauf bestimmt. Dieser Test erlaubt Aussagen uber die Sprintschnelligkeit,
den Abfall der Schnelligkeit im Rahmen der Wiederholungslaufe und den Ermiidungswiderstand im

Schnelligkeitsbereich.

4. Zwei Minuten Sprints

A ;
Der von Steinhdfer (2003, S.256; Abb.5.26, Tab.5.37) 15m
5 !
favorisierte 2 Minutenlauf stellt ebenfalls eine kl. Kasten [:r—

Testvariante dar, die die Sprintausdauer testet:

,»Als Beispiel eines Einzellests, der gemischt anaerob-
aerobe Belastungen diagnostiziert, schlagen wir einen 2-
Minuten-Lauf vor, der sich fir Basketballer bewahrt
28 m ;
hat.
Der 2-Minuten-Lauf erfolgt zwischen den Grundlinien
des Basketballfeldes (26 m). I
Auf beiden Seiten steht jeweils 1,5 m von der ,
i

Grundlinie entfernt ein kleiner Kasten, der am Ende jeder

Nach jeder Landung erfolgt ein Richtungswechsel um
180°. Gewertet wird jede halbe zuriickgelegte Strecke (bis
zur Mittellinie 1 Punkt usw.) (vgl. Steinhofer, 1996, S.

TZ !
sTART L1

Y ’

. . A

Laufstrecke ibersprungen wird. I
i

|

]

{

60-61; s. Abb. 5.26).
Empirisch ermittelte Normwerte und Bewertungsvorschldge finden sich bei Steinhéfer (1983, S.

163-166; s. Tab. 5.36, 5.37).
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Da die Fachliteratur wenig geeignete gemischt

aerob/anaerobe Feldtests fiir Spielsportler anbie- Ménner  Frauen
tet, andererseits jedoch solche Tests leistungsdiag-  sehr gut tiber 43 tiber 39
nostisch nicht unbedeutend sind, kann die Erstel- ~ 8ut 41-43 37-39
lung und Normierung solcher Tests fur unter- ~ ™ittelmaig T G
o . schlecht 34-37 30-33
schiedliche Sportspiele nur angeregt werden. T HXALNS e

Leistungsbewertung in Halbstrecken = 14m

Schnelligkeits — Tests (Sprint)

In der Sprintschnelligkeit oder Sprintfahigkeit werden folgende Tests beschrieben:

1. Der Pendellauf

Pendelldufe von Gartner/Zapf (1998, S.138), sowie Steinhdfer(2003,S.200) empfohlen und
tatséchlich sehr geeignet, sind sehr basketballspezifisch, da sie die Antrittsfahigkeit nach einem
Abbremsen bzw. Richtungswechsel testen. Es ist darauf zu achten, da3 die Streckenlénge bei
den Pendell&ufen nicht zu lang wird. Eine Mdglichkeit des Pendellaufes ist die Testform ,,20 m
Agility Drill" nach Foran (1994, 204):

Der Spieler steht quer Gber einer Markierung (Linie, Klebeband), so daf? ein Ful? links und einer

rechts von ihr ist.

Rechts und links von dieser Markierung befinden sich im Abstand von 5 Metern jeweils eine
weitere Markierung. Aus dieser Stellung sprintet der Spieler zu einer Markierung, bertihrt diese
mit Hand und FuB, sprintet nach Richtungswechsel zur anderen dufReren Markierung, berihrt
diese wiederum mit Hand und Ful} und sprintet nach erneutem Richtungswechsel zurtick tber die

mittlere Markierung.

5m Start 5m .
—>

Ziel

Der 20 m Agility Drill (nach Foran 1994, 204)
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Zur Interpretation dieses Tests :

2. Lichtschrankenlaufe

Frauen Miinner Bewertungszitter
Unter 4,0 s unter 4,5 s 10
40-43s 45-48s 9
43-4,6s 4.8 =5{1's 3
4,6-49s 5,1-54s 7
49-52s 54-5,7s 6
52-5,558 5,7-69s 5
5,5-5,8s 6,3 6,658 4
5,8-6,1s 6,6 - 6,9 s 3
6,1 —6,4s 6,9-72s 2
Uber 6.4 s iiber 7,2 s 1 s

Fur Beschleunigungstest und reine Sprintschnelligkeitstests sind Lichtschrankenldufe
ideal. Dabei werden z.B. im Abstand von 5, 10, 20 und 30m Lichtschranken durchlaufen. Der

Start erfolgt ohne Signal aus dem Stand oder der Schrittstellung. Gemessen wird die Zeit,

moglichst elektronisch mit Lichtschranken (eventl. auch Kontaktmatten, Startschwelle). Es

werden zwei Testdurchgénge mit voller Erholung durchgefiihrt. Der beste Lauf kommt in die

Wertung:

Sehr gut:
Gut:

Zufrieden stellend:

3. Tapping

om

0,75-0,85 sec
0,85 - 0,90 sec
0,90 — 0,93 sec

20m

2,60 — 2,70 sec
2,70 — 2,80 sec
2,80 — 2,90 sec

Die zyklische Schnelligkeit wird mit Hilfe des ,,Tappings* bestimmt. Es wird in einigen

Veroffentlichungen auch bilaterales Fuss-Tapping genannt.

Hierbei sitzt der Spieler auf einem hochkant gestellten kleinen Turnkasten, oder einem Stuhl.

Es wird durch eine Messplatte am Boden die Frequenz (Anzahl pro Zeiteinheit) der

Fullaufsétze gewertet. Dazu muf3 der Spieler wechselseitig, so schnell und so viele

Berthrungen auf dem Boden haben wie er kann. Die Testsequenz ist Zeitabh&ngig und daher

je nach Testaufbau verschieden.

Dazu kommen sdmtliche Sprungtest Varianten!
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,»Wer schnell sprinten kann, kann auch hoch springen*

Sprungkraft / Schnellkraft Tests

Frick und Schmidtbleicher haben schon 1994 (Frick/Schmidtbleicher 1994, 24) den
Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus (reaktives Sprungkraftvermdgen der Beinextensorenkette im
komplexen Vollzug) gepriift. Dabei wird deutlich dass dies eine leistungslimitierende Grolze
fiir den Basketballsport darstellt. Sie duf3ert sich insbesondere im Sprungvermdgen des
Spielers, weshalb im folgenden verschiedene Tests zur Ermittlung der Sprungkraft bzw. der
Schnellkraft der Beinmuskulatur vorgestellt werden sollen. Gartner / Zintl ( 1998, S. 108,)
sowie Schmidtbleicher (2003,S.163) zeigen zum Teil sehr umfangreiche Testverfahren. Hier
die ,,gingisten* Testverfahren (Squat Jump / Drop jump / Counter move jump/ Jump and

reach) .

1. Squat Jump (SJ)

Der Squat Jump liefert Informationen Uber die maximale konzentrische Kraft der Beinstreck-
schlinge, d.h. Aussagen Uber die Qualitat der konraktilen Komponenten. Durch die isometri-
sche Kontraktion vor dem Absprung ist jeglicher EinfluR einer Vordehnung ausgeschaltet
(Kraayenhofl992, 21).

Dabei muf3 beachtet werden, dass der Athlet die Hande in die Hifte legt und als
Ausgangsstellung eine kurzes ,,verharren* in der 90° Hocke einhélt. Ohne Kommando springt
er dann auf der Kontaktmessplatte (Matte) so hoch er kann, ohne Auftaktbewegung. Der beste

von zwei Spriingen wird gewertet.

Beurteilung :
Sehr gut: 55cm—45cm
Gut: 45cm —-40cm

Zufrieden stellend: 40 cm —36 cm

Es wird tber ein Computerprogramm berechnet wie lange der Athlet in der Luft ist, daraus
errechnet sich die Flughohe.
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2.Standhochsprung (Jump-and-Reach-Test, Differenzsprungtest)

Bei diesem Testverfahren wird die Schnellkraftfahigkeit der Beinmuskulatur

gemessen.

Aufgabenstellung: Die Testperson reicht beidhandig so hoch wie moglich.

- Handeauf gleicher Hohe- eine markierte Sprungtafel. Ermittelt wird die maximale
Reichhohe (in cm).

AnschlieBend springt der Athlet aus dem Seitstand ohne Auftaktschritt nach
einleitendem Tiefgehen beidbeinig maximal hoch und markiert die Tafel mit den
praparierten Fingerkuppen der Wurfhand im héchsten Punkt der Flugphase.

Erlaubt sind drei Versuche bei ca. 1 min Pause. Registriert wird der vertikale Abstand
zwischen Reich- und bester Sprunghthe.

Als Variationen ist ein Auftaktschritt erlaubt.

Beurteilung :
Sehr gut: 90 cm —75cm
Gut: 75 cm — 66 cm

Zufrieden stellend: 66 cm — 60 cm

3. Drop jump

Der Drop-Jump testet die explosive Kraftfahigkeit bzw. die reaktive Kraft des Spielers. Dieser
Test lasst ist bei Centerspielern eine Aussage Uber die Reboundféhigkeit zu. Landen und dabei
Energie generieren, explosives abgeben dieser Energie und umwandeln in Sprunghdhe ohne
Armeinsatz, ist die Aussage dieses Testaufbaus.

Es werden nicht nur kontraktile Strukturen sonder im Besonderen die nicht kontraktilen
Strukturen (Sehnen) getestet.

Zum Testaufbau ( Gartner / Zapf 1998/S.114) :

Die ,,Drop-Ho6he" kann unterschiedlich hoch sein. Sie sollte so hoch gewéhlt werden, daf die
Ferse nicht auf den Boden durchschlégt. Bobbert et al. (1987, 345) konnten diesbeziiglich
feststellen, daB dies bis zu einer ,,Drop-h6he™ von 60 cm gewéhrleistet ist. Es wird eine ,,Drop-
Ho6he™ von 20 - 40 cm empfohlen (Bobbert et al. 1987, 345).Der Athlet lal3t sich ohne
nennenswerte Auftaktbewegung mit in der Hufte angelegten Handen von einem 30 cm hohen
Kasten auf die Kontaktmatte herunterfallen und springt bei mdéglichst kurzer Kontaktzeit sofort
vertikal von dieser ab. Zur Messung der Flugzeit - aus ihr wird die Sprunghohe errechnet -
muB die Landung auf der Matte erfolgen.
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Beurteilung:

Hohe Kontaktzeit
Sehr gut: 50 cm —45cm 0,14 - 0,17 sec
Gut: 45 cm —35cm 0,17 —-0,19 sec
Zufrieden stellend:  35cm —30cm 0,19-0,22 sec

4. Counter move jump (CMJ)

Bei dieser Variante wird die Schnellkraft im Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus gemessen. Dabei
mul der Athlet mit an der Hufte fixierten Handen (kein Schwungelement erwiinscht) auf der
Sprungmatte, schnell in die Ausgangsposition durchsacken und sofort maglichst hoch
vertikal abspringen. Die Ausgangsposition sollte einen Huft- und Kniewinkel von ca. 90°
haben.

Zur Messung der Flugzeit - aus ihr wird die Sprunghdhe errechnet - muf3 die Landung auf der

Matte erfolgen.

Beurteilung :
Sehr gut: 90 cm —75cm
Gut: 75cm—66 cm

Zufrieden stellend: 66 cm — 60 cm

Moderne Messeinrichtungen (liegende Lichtschranken)lassen Sprungtestverfahren aus
der Bewegung oder ,,im freien Raum* zu.
D.h. es kdnnen Auftaktbewegungen und Gleitschritte wie sie im Spiel vorkommen,

zugelassen werden. Die relative Aussage eines Test bleibt jedoch immer erhalten.
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Kraft — Maximalkraft Test

Zur Erstellung von Krafttrainingsplinen wird immer ein ,,Refferenzgewicht®, die
Maximalkraft, bendtigt. Diese Maximalkraft stellt die Momentan 100%
Leistungsfahigkeit dar. Hiervon werden nun, je nach Bedarf (und Sinn), die benétigten
Satze und Wiederholungen abgeleitet.

Es ist zu empfehlen (s. auch Steinhtfer 2003, S. 156)die ungefahre Maximalkraft Uber finf
oder zehn maximale Wiederholungen zu ermitteln. Nicht tGber einen maximalen Versuch.
Die zu realisierenden Gewichte sind je nach Trainingszustand zu hoch und kénnen zu
Verletzungen fuhren.

D.h. es wird ein Gewicht gewahlt, das entweder 5 bis 6-mal oder etwa 10-mal in einer Serie
bewaéltigt werden kann.

Das maximal zu bewéltigende Gewicht wird nun durch Hochrechnung ermittelt.

Bei solcher Maximalkraftermittlung ist die Verletzungsgefahr gering, und die Genauigkeit ist

flir den praktischen Gebrauch im Krafttraining ausreichend.

Besonders geeignete und beliebte Ubungen zu Testzwecken sind z.B. Beinpressen, Beinbeugen und
Bankdriicken. Die Durchfiihnrung von Maximalkrafttests kann sich fiir diese Ubungen auf eine,
drei, flnf oder zehn maximale Wiederholungen beziehen. Bei mehr als einer Wiederholung
wird die dynamische Maximalkraft in der entsprechenden Ubung durch Hochrechnung

naherungsweise bestimmt

1 Wiederholung = 100%,
2-3 Wiederholungen = 95%,
6-7 Wiederholungen = 85 %,
10-12 Wiederholungen = 75%.

Ein Bewertungsvorschlag wie bei Gartner und Zapf (1998,S.108) zu finden ist, kann eine
Madglichkeit sein, das Gewicht beim Bankdriicken in Bezug zum Kérpergewicht zu
relativieren. Denn die basketballrelevanten Kraftanforderungen beziiglich des Oberkorpers
variieren nach der Spielposition. Der Centerspieler braucht im Kampf unter dem Korb

verstandlicherweise mehr Kraft als ein Aufbau- oder Flugelspieler.
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Die Kraftfahigkeiten sollten aber unabh&ngig von der Spielposition immer
korpergewichtsbezogen (relative Kraft) sein, d.h. der Centerspieler muf3 aufgrund seines
groReren Korpergewichtes auch mehr absolutes Gewicht driicken, um den gleichen relativen
Wert zu erreichen. Einen moglichen Vorschlag zur Bewertung der ermittelten Kraftwerte beim
Bankdriicken ergibt es in folgender Tabelle. Immer in Abhéngigkeit von Koérpergewicht und 1

maximalen Wiederholung.

Kraftwerte beim Bankdriicken |Relative Kraft

extrem Uberdurchschnittlich Uber 1,3

Uberdurchschnittlich 1,15-1,3
durchschnittlich 1,0-1,15
unterdurchschnittlich 0,85-1,0

extrem unterdurchschnittlich  |0,7 - 0,85

Beispiel: Ein 80 Kg Spieler sollte flr eine durchschnittliche Leistung bis zu 92 Kg
(Faktor 1,15) einmalig driicken kdnnen.

»Einer Max-Tests*

Wie schon erwéhnt sind Maximalkrafttests mit einer Wiederholung (1ler-Maximum) nur fur
krafttrainingsgetbten Sportlern zuzumuten, weil ansonsten wegen der maximalen Last

Verletzungen provoziert werden konnten.

Je niedriger das Wiederholungsmaximum allerdings, (Steinhéfer 2003, S.157) umso genauer
ist die Hochrechnung, d.h. 5-6 maximale Wiederholungen erlauben eine exaktere Hoch-
rechnung als ca. 10 Wiederholungen. 1 maximale Wiederholung stellt damit also den genauesten
Wert dar.
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Statische Kraft

Die statische Kraft ist diejenige Spannung, die ein Muskel oder eine Muskelgruppe in

einer bestimmten Position willklrlich gegen einen fixierten Widerstand erzeugt.

Folgende Faktoren bestimmen die GroRe der maximalen statischen Kraft:

der Muskelfaserquerschnitt,
die Muskelfaserzahl,
die Struktur des Muskels,
die Muskelfaserlange (Zugwinkel),
die intramuskuléare Koordination,

die Motivation

Weitere Unterschiede ergeben sich durch das Geschlecht, das

‘ Alter, den Erndhrungs- und Trainingszustand.

Die Basis der statischen Kraft ist der Muskelfaserquerschnitt. Es
besteht eine lineare Beziehung zwischen der maximalen

statischen Kraft und dem Querschnitt eines Muskels.

Das Dickenwachstum des Muskels kommt besonders durch eine
Verdickung der einzelnen Muskelfasern mit Vermehrung der
Myofibrillen zustande (Hypertrophie-Therorie).

Der intramuskularen Koordination kommt eine entscheidende Bedeutung fir die
Kraftentwicklung zu. Fur die Abstufung der Muskelkraft ist die F&higkeit zur asynchronen
Kontraktion unter Beteiligung einer beschrankten Anzahl von Muskelfasern entscheidend.

Im Zuge eines Krafttrainings gelingt es, die Impulsfrequenz der aktivierten Fasern zu erhéhen

sowie immer mehr Muskelfasern zur Kontraktion heranzuziehen.

(FREQUENZIERUNG und REKRUTIERUNG der motorischen Einheiten)
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INFO:

Eine trainingsbedingte Kraftzunahme wird in den ersten ca. 14-20 Trainingstagen praktisch

ausschlieBlich durch Verbesserung der Koordination ausgelost.

Die exakte Ermittlung der statischen Maximalkraft nur mit aufwendigen Messgeraten
durchgefiihrt werden, die in der Regel fur die medizinische Diagnostik entwickelt wurden
(z.B. elektronisch gesteuerte isokinetische Trainingsgerate, Messgerate mit Hilfe von Deh-
nungsmessstreifen, Dynamometer). An ihnen erfolgt die Messung meistens fiir eingelenkige
Bewegungen, die flr Spieler wenig relevant sind. Wichtiger flr Spieler ist die Ermittlung der
statischen Kraft der Rumpfmuskulatur, die aber selbst mit neuesten Messgeraten nur begrenzt
gelingt. Als Beispiel soll der Back-Check-Gerat von DR. WOLFE erwéhnt werden. Es er-

7 madoglicht laut Hersteller die Diagnose verschiedener

Muskelgruppen sowie von Kraftungleichgewichten und -
defiziten vornehmlich im Rumpfbereich durch Messung

der Kréfte von Rumpfflexion und -extension

Fl
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Beweglichkeit

Beweglichkeit ist die Fahigkeit, in einem oder in mehreren Gelenken einen moglichst groRen
Bewegungsausschlag auszufihren.

Mit Hilfe des Beweglichkeits-Checks kénnen Sie Ihre Beweglichkeit testen und
Muskelgruppen, die zur Verspannung und Verkiirzung neigen, tberprifen.

Personen mit angeboren lockerem Bindegewebe kdnnen auch ohne Training sehr beweglich
sein.

In diesem Fall wirde eine weitere Erhohung der Beweglichkeit durch Dehnen zur
Uberbeweglichkeit (= Hypermobilitét) fihren, moglicherweise auf Kosten der stabilen
Fuhrung der Gelenke.

Folgenden 4 Bereiche kénnen einfach getestet werden:

1. Rumpfbeugung (Sit and Reach)

il |

Vorsicht!

Stechende Schmerzen in der Lendenwirbelsdule kdnnen Hinweise auf Nervenschmerzen
sein. Brechen Sie in diesem Fall den Test ab und wenden Sie sich an lhren Arzt oder
Physiotherapeuten.

Ausgangsposition:

Testen Sie im nicht aufgewédrmten Zustand.

Setzen Sie sich mit dem Riicken an eine Wand. Riicken und GesaR bertihren die Wand
wéhrend der Testdurchfiihrung. SchlielRen Sie Ihre Beine. Halten Sie einen 90°-Winkel in den
Sprunggelenken (Fuf? und Zehen hochziehen). Versuchen Sie, Ihre Kniegelenke in der
beschriebenen Position zu strecken.

Durchfihrung:

Beugen Sie den Oberkdrper langsam und kontrolliert bei gestreckten Kniegelenken nach
vorne. Fuhren Sie Ihre Arme mit nach vorne und schieben Sie lhre Fingerspitzen so weit wie
maoglich in Richtung FulRspitzen.

Testen Sie, in welchem Abstand zu den Zehen Sie Ihre Hande Uber einen Zeitraum von drei
Sekunden halten kénnen. Fuhren Sie die Bewegung behutsam und ohne ruckhaftes Federn
durch.
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Die Knie kénnen nicht gestreckt werden und weisen eine deutliche Beugehemmung auf

In der Ausgangsposition kénnen die Kniegelenke fiir 3 sek. fast gestreckt werden

Der Abstand der Fingerspitzen zu den Zehen betrégt weniger als eine Handbreite

IO IO IO Io |Io

Der Abstand der Fingerspitzen zu den Zehen betréagt bei Kniestreckung eine Handbreite ‘

Die Fingerspitzen erreichen die Zehen und kénnen dartiber hinaus geschoben werden

2. Rumpfrotation (rot. Check)

Vorsicht!

Stechende Riuckenschmerzen im Bereich der Lenden- und Brustwirbelsaule kénnen
Hinweise auf degenerative Veranderungen vor allem der kleinen Wirbelgelenke sein.
Brechen Sie in diesem Fall den Test ab und wenden Sie sich an lhren Arzt oder
Physiotherapeuten.

Ausgangsposition:

Aus der Ruckenlage stellen Sie beide Beine mit rechtwinklig gebeugten und geschlossenen
Kniegelenken an. Die Arme werden mit rechtwinklig gebeugten Ellenbogen seitlich auf
Schulterhdhe abgelegt, so dass die Handflachen nach oben zeigen.

Durchfihrung:

Drehen Sie nun langsam und kontrolliert beide Kniegelenke in eine Richtung zum Boden.
Achten Sie darauf, dass die Kniegelenke Kontakt halten und die Ellenbogengelenke den
Boden nicht verlassen.

Testen Sie, in welcher Position Sie ohne Schmerz bei korrekter Ausfiihrung die Ubung
mindestens drei Sekunden lang halten kdénnen.

Die Oberschenkel konnen nur bis 45° zu jeder Seite gesenkt werden

Die Oberschenkel erreichen den Boden nicht, kénnen aber gut gesenkt werden

Die Oberschenkel konnen unter Dehngefiihl auf dem Boden gehalten werden

IO 10 IO IO |Io

Die Oberschenkel erreichen nur mit deutlicher Anstrengung den Boden ‘

Die Oberschenkel konnen locker und entspannt auf dem Boden abgelegt werden
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3. Huftbeugemuskulatur (llliopsoas Test)

Hilfsmittel: Bank oder Tisch

Ausgangsposition:

Legen Sie sich in Rickenlage auf eine Bank oder einen stabilen Tisch. Das Gesal3 schlie3t mit
dem Tischende ab. Umfassen Sie mit beiden Handen die Oberschenkelriickseite des einen
Beins im Bereich der Kniekehle. Ziehen Sie nun mit beiden Handen den umfassten
Oberschenkel maximal an den Rumpf bis zur Bewegungsgrenze. Die Lendenwirbelsaule darf
dabei den Kontakt zur Unterlage nicht verlieren.

Durchfihrung:

Lassen Sie nun das zu testende andere Bein locker und entspannt hangen.

Zur Auswertung waére ein Partner, der die Gelenkwinkelstellung abschétzen und
Ausweichbewegungen kontrollieren kann, hilfreich.

Testen Sie, welche Position Sie problemlos mit dem tiberhdngenden Bein erreichen.

Der Oberschenkel zeigt deutlich aufwarts der Unterschenkel hangt nicht entspannt nach unten
Der Oberschenkel zeigt aufwarts, das Kniegelenk steht héher als das Hiftgelenk

Der Oberschenkel erreicht die Horizontale

Der Oberschenkel erreicht die Horizontale und der Unterschenkel zeigt zum Boden

Der Oberschenkel féllt ca.10°abwarts und der Unterschenkel zeigt zum Boden

IO IO IO IO |Io
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4. Brustmuskulatur (Pectoralis Test)

Hilfsmittel: Bank oder Tisch

Ausgangsposition:

Legen Sie sich in Riickenlage auf eine Bank oder einen stabilen Tisch. Die Beine sind so
aufgestellt, dass die Knie einen rechten Winkel bilden. Rutschen Sie an die Tischkante, so
dass der zu testende Arm (hier: rechts) seitlich tiberhdngen kann.

Die Lendenwirbelsaule darf wahrend des gesamten Tests den Kontakt zur Unterlage nicht
verlieren.

Durchfuhrung:

Fuhren Sie den rechten Arm langsam nach oben hinten und auf3en. Das Ellenbogengelenk
bleibt gestreckt. In der Uberkopfstellung wird der Arm seitlich gefiihrt und auswirts gedreht,
so dass die Daumenseite der Hand in Richtung Boden zeigt.

Achten Sie darauf, dass die Lendenwirbelsdule Kontakt zur Unterlage halt.

Testen Sie, in welcher Position Sie den Arm mindestens drei Sekunden lang halten kénnen.
Fihren Sie anschlieBend den Test mit dem linken Arm durch.

Der Arm zeigt deutlich aufwarts und erreicht die Horizontale nicht

Der Arm erreicht annéhernd unter deutlichem Dehngefiihl die Horizontale
Der Arm erreicht die Horizontale, die Dehnung ist spirbar

Der Arm kann in der Horizontale entspannt werden

Der Arm kann deutlich tiber die Horizontale gefuihrt werden, bevor es zur Dehnung kommt

IO 10 IO IO IO

Wir kennen dartiber hinaus noch drei Quantitative Test fur die:

1. Wadenmuskulatur (triceps surae)
Achillessehnenbeschwerden kénnen aufgrund von verkirzter Wadenmuskulatur auftreten.

) —
—
gut gedehnte Wadenmuskulatur verkurzte Wadenmuskulatur (Ferse erreicht
(Bodenberuihrung der Ferse) nicht den Boden)
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2. Oberschenkelvorderseite (M. rectus femoris)

Ein verkirzter M. rectus femoris erhéht den Druck der Kniescheibe (Patella) auf das Knie und
kann dadurch zu Beschwerden fiihren.
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gut gedehnter M. rectus femoris (Fersen- verkurzter M. rectus femoris
Gesél-Kontakt) (Kontaktdifferenz)

3. Ischiocrurale Muskulatur (Oberschenkelriickseite)

Eine verkirzte ischiocrurale Muskulatur kann zu dhnlichen Beschwerden im
Lendenwirbelbereich fuhren, wie ein zu kurzer M. iliopsoas

r_;. 7 / 7 r,;? ?fﬁ :;f},{ ,-”,f,;/f/'ﬂr,-? jf;fr’/f; ﬂ
1 fuh.rj,—"jj”zf H{,,f{}/ i .a’r’/ ,:, LI ]
gut gedehnte ischiocrurale Muskulatur verkurzte ischiocrurale Muskulatur
(Huftbeugung gréRer oder gleich 90 Grad) (Huftbeugung Kleiner 90 Grad)
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Zusammenfassung der diagnostischen MalRnahmen zur Beurteilung der konditionellen
Féahigkeit

Konditionelle Eigenschaft

Testart

Ausdauer

Laufbandtest, Feldstufentest, 30" Lauf

Schnelligkeitsausdauer

2" Sprint

Sprintschnelligkeit

Zyklisch = 20 / 30m Sprint und Tapping
Azyklisch = drop jump

Sprungkraft

Squat Jump, Jump and reach, Drop jump,
Counter move jump

Maximalkraft

Maximalkrafttestmethoden

Beweglichkeit / Flexibilitat

Muskelfunktionstest, Dehntest
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@ Steuerung der Leistungsentwicklung:
Ableitung von Trainings(teil)zielen (= Soll-WertVergleich), Trainings- und

Wettkampfplanung, Trainings- und Wettkampfdurchfiihrung, Trainings- und
Wettkampfkontrollen, Auswertungs- und Korrekturmanahmen

Dazu die neun Schritte der Trainingssteuerung:

Die Leistung am Tag X kann nicht gesteuert werden. Da spielen Unzulénglichkeiten und
Unpasslichkeiten eine nicht zu planende Rolle. Tagesform, Wetter, Spielpléne /
Tunierplane und nicht zuletzt auch die Taktik bestimmen oft Gber Erfolg oder
Misserfolg. Trotz einer hervorragenden Vorbereitung. Wir stellen also fest: Nur das

Training kann gesteuert werden mit dem Ziel, die gewtinschte Leistung zu erreichen.

Der Detaillierungsgrad der Steuerung ist abhangig vom Niveau. Ein Weltklasseathlet muss
jedes Detail genau planen, ein Gesundheitssportler kann sich auf die Basics konzentrieren.
Trainingsteuerung ist also Organisation. Organisation von Subsystemen zu einem
einheitlichen Ganzen. Der Steuerungsprozess in der Praxis ist aber nie gradlinig, sondern
immer rollend. Mit den eingebauten Kontrollmechanismen kann jederzeit die rollende
Steuerung den neuen Verhaltnissen angepasst werden. Auf Basis des Modells von Grosser

ergeben sich 9 Schritte der Trainingssteuerung:

. Sportartenanalyse (Bewegungs- und Belastungsanalysen)

. Diagnose des momentanen Leistungs- und Trainingszustandes
. Ziel- und Normensetzung

. Trainings- und Wettkampfplanung

. Trainings- und Wettkampfdurchfiihrung

. Beobachtung, Tests, Leistungsanalyse

. Auswertung und Normenvergleich

. Schnellinformationen in die Trainings- und Wettkampfdurchflihrung

© 00 N o o B~ W N e

. Ubergeordnete Plananderungen
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Sportartenanalyse (Bewegungs- und Belastungsanalysen)

ar <=

Diagnose des momentanen Leistungs- und Trainingszustandes
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Modell in Anlehnung an Grosser

Sportartenanalyse (Bewegungs- und Belastungsanalysen)

Am Anfang jeder Planung steht eine Sportartenanalyse. Alle Fahigkeiten und Fertigkeiten,
welche letztlich im Begriff Timing verschmelzen, missen analysiert und gewichtet werden.
Es entsteht ein Anforderungsprofil der Sportart oder Disziplin. Ohne eine eingehende
Sportartenanalyse ist es nicht moglich, ganzheitlich korrekt zu trainieren. Nur wenn alle
Aspekte umfassenden Handelns im Sport aufgelistet und gewichtet sind, kann mit einer
Planung begonnen werden. Wer die Lern- und Lehrinhalte richtig gestalten und planen will,
muss wissen, was die inhaltlichen Prozesse verlangen, um seine Ziele zu erreichen.

Das Anforderungsprofil muss aber mehr, wesentlich mehr umfassen als das Aufzéhlen der
alten Konditionsfaktoren. Es muss Antworten geben, welche Ressourcen erworben werden
mussen, damit das verlangte Kénnen umgesetzt werden kann. Welche VVoraussetzungen,
Fertigkeiten und Strategien braucht es, um die gestellten Aufgaben souveran bewéltigen und

gestalten zu kdnnen? Das Anforderungsprofil ist also der erste Schritt zum Erfolg!
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Diagnose des momentanen Leistungs- und Trainingszustandes

Die Resultate der Sportartenanalyse geben Anhaltspunkte, in welcher Form die Diagnose des
aktuellen Leistungsniveaus zu gestalten ist. Als Standortbestimmung eignen sich
Leistungstests in den Bereichen Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit.

Fur Technik und Taktik lassen sich Videoanalysen zu Hilfe ziehen. Bewegungsanalysen und
Tests der Beweglichkeit geben Hinweise fur die Beweglichkeit. Das Auswerten des
Trainingstagebuches gibt weitere Aufschlisse und wenn sinnvoll, kann auch ein Test der
energetisch-konditionellen Fahigkeiten sinnvoll sein. Bestandteil der Diagnose soll auch ein

Verfahren zur Erfassung der psychischen Aspekte sein.

Ziel- und Normensetzung

An den Zielen kdnnen sich der Athlet und der Trainer orientieren. Sie dienen als roter Faden
(file rouge) im ganzen Prozess. Ziele mussen aber SMART sein: Spezifisch, messbar,
angepasst, realistisch und terminiert.

Nur so erfillen die Ziele auch den Sinn, fir welchen sie letztlich stehen. Ziel kdnnen
langfristig sein, also im Olympiazyklus tber vier Jahre, mittelfristig innerhalb ein oder zwei
Jahren und kurzfristig als Saison- oder Periodenziele gesetzt werden. Inhaltlich kdnnen Ziele
ubergeordnet sein, also die in der Zukunft angestrebte Leistung oder Teilziele in Bezug auf

Technik oder Timingfaktoren.

Trainings- und Wettkampfplanung

Jetzt gilt es, die Trainings- und Wettkampfplanung auf die Ziele zu fokussieren.

Planen ist nicht die Vorwegnahme des Irrtums, sondern die systematische
Strukturierung des ganzen Prozesses.

Die Trainingsprinzipien dienen dabei als Leitplanken des sportlichen Trainings. Wie bei den
Zielen, gilt auch hier: Langfristige Planungen Uber vier Jahre, mittelfristige Planung ber ein
bis zwei Jahre und die rollende, aktuelle Jahresplanung.

Zwei Grundsatze im langfristigen Trainingsprozess sollen besonders beachtet werden: Erstens
""Vom allgemeinen zum Speziellen' und zweitens **Von der Koordination zur

Kondition™.
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Trainings- und Wettkampfdurchfiihrung

Jetzt geht es von der Planung in die Praxis. Es gilt, mit den vorhandenen Ressourcen das
Optimum an Leistung und Resultaten zu generieren. Auch unter nicht optimalen Bedingungen
ist jeweils das Optimum heraus zu holen. Wenn der rote Faden der Planung klar strukturiert
und erkennbar ist, fallt das leichter. Der Grundsatz soll lauten: Mdglichst wenig vom Konzept

abweichen, aber trotzdem situativ flexibel bleiben.

Beobachtung, Tests, Leistungsanalyse

Trainings- und Wettkampfbeobachtungen, Tests und Leistungskontrollen geben wertvolle
Hinweise, ob man auf Plan liegt oder nicht. Sie geben Anhaltspunkte, sofort die rollende
Planung zu tberprifen und wenn notig Anpassungen vorzunehmen. Test diesen als
Standortbestimmung und als Motivationsspritze. Befinden wir uns auf Plan, fihrt das zu

einer groRen Selbstsicherheit.

Auswertung und Normenvergleich

Trainings- und Wettkampfauswertung gehdren zum Sport wie der Sand ans Meer. Ohne geht
es nicht. Das Fuhren des Trainingstagebuches ermdglicht die Fehlersuche oder die
Bestatigung des Tuns. Je umfangreicher, desto genauer die Aussagen. Es ist explizit wichtig,
dass nicht nur die rohen Daten, sondern auch die personlichen Bemerkungen tiber Gewicht,

Ruhepuls, Befinden festgehalten werden.

Schnellinformationen in die Trainings- und Wettkampfdurchfiihrung

Erkenntnisse aus Auswertung und Beobachtung fiihren wenn nétig zu Schnellinformationen
in der Trainings- und Wettkampfdurchfiihrung. Sie dienen dazu, die rollende Planung up to
date zu halten. Ubergeordnete Plananderungen, Erkenntnisse aus Auswertung und
Beobachtung, welche sich kurzfristig nicht umsetzen lassen und keine Maéglichkeit einer
Schnellkorrektur lassen, werden als Planédnderung in der Jahresplanung vermerkt. VVon dort
finden sie dann Eingang in der Auswertung der Jahresplanung und als Folge davon als

Konsequenzen in die neue Jahresplanung.
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AbschlieRend folgende Untersuchung : (Powerpoint)

,Positionsspezifische Belastungsanalyse im modernen Basketballsport und ihre
Auswirkungen auf die Trainingsgestaltung® - Mag.Roland Korntheuer

Karl Franzens Universitat Graz, 1997
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