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Gedanken iiber den Sprint und sein Training

Das Problem der Schnelligkeitsentwicklung aus sportmedizinischer Sicht

Prof. Dr. M. Steinbach

Prof. Steinbach ist jedem bekannt als
unser immer noch «amtierender» Deut-
scher Rekordhalter im Weitsprung mit
8,00 m, mit welcher Leistung er bei den
Olympischen Spielen in Rom den undank-
baren vierten Platz belegte. Da er auch
einer der besten deutschen Sprinter war,
die wir je besassen, und Facharzt fir
Neurologie und Psychiatrie ist, diirfte er
hervorragend geeignet sein, uns Prakti-
kern seine Uberlegungen und Anregungen
zu einer neuen Sprinttrainingsmethode in
Deutschland zu geben. Aber natirlich ist
er viel zu sehr Realist, als dass er mit
seinen Ausfiihrungen autoritativ eine an-
dersartige Methodik fordern konnte; er
will darin vielmehr nur eine Arbeitshypo-
these sehen, die allerdings sehr vieles fir
sich hat und logisch aufgebaut ist. Sie
soll zur Diskussion anregen:

Wie kaum in anderen Sportarten kann
man im Sprint die betribliche Erfah-
rung machen, trotz intensivstem Trai-
ning uber ldngere Zeit hinweg auch
nicht eine Zehntelssekunde gewon-
nen zu haben, nicht selten hat man
sogar noch eine eingeblisst. Ganze
Nationen haben vor diesem Problem
gestanden, als es galt im Rahmen des
allgemeinen sportlichen Erfolgsauf-
schwungs auch die Sprinterei zur Bliite
zu bringen. Die dafiir aufgewandte
Mdhe hat sich nur selten im addaquaten
Masse ausgezahlt. Vorwiegend wird
eine Stabilisierung der gegebenen Zei-
ten erreicht, selten aber nur eine ein-
schneidende Verbesserung. Hat uns
die Physiologie Uber Kreislaufanpas-
sung und Muskelstoffwechsel sehr
viel zu sagen, so lasst sie unsim Bereich
des Sprints doch noch erheblich im
Stich. Das liegt an der noch bei weitem
nicht ausreichend durchforschten
Funktionsweise unseres Nervensy-
stems, speziell der motorischen Vor-
gange im Grosshirn, tber die wir nur
ziemlich grob orientiert sind, so dass
wir so hochkomplizierte Vorgdange wie
den maximal schnellen 100-m-Lauf
nicht wissenschaftlich fundiert auf-
schlisselnundzerlegtbzw.zusammen-
gefligt zum Ganzen erfassen kdnnen.
Die motorischen Zentren im zentralen
Nervensystem, deren es eine ganze
Reihe gibt, sind uns in ihrer jeweiligen
Aufgabenverteilung nicht vertraut. Das
muss vorausgeschickt werden, wenn
im folgenden der Versuch gemacht

wird, in hoffentlich dem Aktiven ver-
standlicher Weise etwas Uber die
wissenschaftliche Problematik der
Schnelligkeitsentwicklung im Sprint-
training auszusagen.

Schnelligkeitsausdauer

Es stehen zum Erreichen einer guten
100-m-Zeit drei Moglichkeiten zur
Verfigung, wobei es wiinschenswert
erscheint, von allen drei Gebrauch zu
machen. Einmal kann die Schnellig-
keitsausdauer erhoht werden, also die
Fahigkeit, eine optimal hohe Ge-
schwindigkeit des Laufes nicht nur
Uber eine kurze Distanz, sondern auch
Uber langere Strecken, moglichst tber
die ganze 100-m-Distanz durchzuhal-
ten. Hierbei ergeben sich spezielle Pro-
bleme des Stoffwechsels im Sinne der
anaeroben (sauerstofflosen) Energie-
bereitstellung, Erhdhung der Energie-
vorrate usw., Uber die wir schon einiges
wissen.

Starttechnik-Verbesserung

Eine weitere Moglichkeit bietet sich im
Start an, wodurch es gelingen kann,
die jeweilige Distanzgeschwindigkeit
(= Geschwindigkeit auf der Strecke)
frither zu erreichen, und zwar durch
optimale Reaktion, glinstigere Aus-
gangsposition (Startstellung), tech-
nische Perfektion (Korperhaltung
usw.) und intensiviertes Beschleuni-
gungsvermogen (Fragen der Kraft,
Schrittfrequenz und Schrittlange). Je-
der Trainer weiss diesen Punkten die
notige Aufmerksamkeit zu schenken,
hier liegt offenbar der Schwerpunkt des
Trainings. Wir wissen, dass es Zeiten
gab, in denen das Sprinttraining aus-
schliesslich aus Starts bestand, dass es
auch heute noch Weltklasseathleten
gibt, die eigentlich nicht viel mehr tun,
als Startiibungen zu absolvieren. In-
zwischen hat sich der Schwerpunkt
verschoben; die Konditionsarbeit, hier
als Schnelligkeitsausdauer-Entwick-
lung verstanden, beherrscht nahezu
das ganze Training. Methodisch ver-
fligen wir tber eine Reihe von repro-
duzierbaren Erfahrungen hinsichtlich
des Erwerbs der spezifischen Sprint-
ausdauer.

Schnelligkeitsentwicklung — das
Problem

Kritisch wird es aber, wenn es darum
geht, neben Schnelligkeitsausdauer
und Beschleunigungsvermogen die
optimale Distanzgeschwindigkeit her-
aufzusetzen, was mit Schnelligkeits-
entwicklung bezeichnet wird. Der er-
fahrene Trainer arbeitet diesbeziiglich
im wesentlichen mit drei Erfahrungs-
grundsatzen, an denen nicht so ohne
weiteres vorbeizugehen ist. «Sprinter
werden geboreny, lautet der eine; der
andere «Schnelligkeit entsteht nur
durch  Schnelligkeit»;  schliesslich
«Zuviel Schnelligkeit machtstumpf»...
Wir wollen uns darauf beschranken,
nur die letztgenannte Frage der
Schnelligkeitsentwicklung zu behan-
deln.

Koordination

Geht man den einzelnen Faktoren, die
zur Schnelligkeit gehoéren, nach, so ge-
langt man immer wieder zum Problem
der Koordination, das offensichtlich fir
das Sprintphdnomen das letztlich aus-
schlaggebende zu sein scheint. Worum
geht es dabei? Die Sprintbewegungen
verlangen vom Korper den sich stetig
wiederholenden Einsatz der vorwarts-
treibenden Muskeln unter optimaler
Kraftentfaltung (also nicht maximal,
sonst entsteht plotzlich aus dem Lauf-
schritt ein Sprung!) und optimaler Be-
wegungsgeschwindigkeit (nicht ma-
ximaler Bewegungsgeschwindigkeit
der einzelnen Glieder; die Schrittfre-
quenz [Schrittzahl in der Zeiteinheit]
liegt beim Sprintlauf in der Regel unter
der maximal m3glichen).

Um optimal schnelle und kréftige Kon-
traktionen und Bewegungen ausfihren
zu konnen, missen die Muskelfasern
in den beteiligten Muskeln moglichst
gleichzeitig in Betrieb gesetzt werden,
so dass ihre Kontraktion wie eine «ge-
ballte Ladung» wirkt. Es sei aber aus-
driicklich betont, dass es «moglichsty
gleichzeitig heissen muss. Eine tat-
sachliche Gleichzeitigkeit kommt prak-
tisch nicht vor, vielmehr erfolgen die
Kontraktionen der einzelnen Fasern im
Muskel in einer gewissen zeitlichen
Verteilung, die bei rascher und kréaftiger
Bewegung enger, bei langsamer Be-
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wegung weiter gestaltet ist. Dariiber
hinaus ist es wichtig, dass es wahrend
der Kontraktion besagter Muskel-
gruppen nicht zum Einsatz entgegen-
gesetzt (antagonistisch) wirkender
Muskeln kommt, die hier den Streck-
vorgang behindern und damit die
Fortbewegungsgeschwindigkeit her-
absetzen wiurden. Diese Vorgange
werden durch das Zentralnervensystem
(ZNS = Hirn und Rickenmark) diri-
giert, das entsprechend der gewiinsch-
ten Muskeleinsatze ebenso geballte
Ladungen von Erregungen und Im-
pulsen in zeitlich genau abgestimmter
Reihenfolge aufbringt und aussendet,
denen zufolge es dann iiber die mo-
torischen Nerven zu den Kontraktionen
im Muskel kommt. In ganz besonders
intensiver Weise ist bei der Realisierung
dieser Prozesse die Grosshirnrinde
(Cortex) beteiligt.

Der bezeichnete Vorgang ist wesent-
lich komplizierter, da in den Intervallen
(Zwischenpausen) zwischen zwei vor-
wartstreibenden (abdriickenden)
Streckbewegungen eines Beines nicht
nur Erholungsvorgdnge im Muskel
stattfinden sollen, sondern gleich-
zeitig die antagonistische, entgegen-
wirkende Muskulatur in ebenso ge-
ballter Form aktiv werden muss, was
sich als Aktion des Schwungbeines
ausdriickt, das nicht nur fir die
Schrittweite mitverantwortlich ist (ne-
ben dem Abdruck), sondern auch die
Voraussetzungen flr erneute Strek-
kung und Abdruckphase wiederher-
stellt. Dem ZNS fallt dabei die Aufgabe
zu, auch fir diese Bewegungsvor-
ginge die erforderlichen Erregungs-
situationen zu erstellen. Nicht genug
damit, gilt es obendrein noch, fir die
abwechselnde Bewegung beider Beine
zu sorgen und das ganze Arsenal be-
gleitender Korperbewegungen zu er-
bringen. Bekanntlich sind beim Zu-
standekommen der Sprintbewegung
(und nicht nur der Sprintbewegung)
Muskeln des ganzen Korpers beteiligt,
wobei insbesondere an die Funktions-
weisen der sogenannten «Muskel-
schlingen» erinnert sei. In vorge-
schriebener Reihenfolge bei nur ge-
ring zur Verfiigung stehender Zeit
mussen die unterschiedlichsten Pro-
zesse rhythmisch und abwechselnd in
wechselnder Lokalisierung stattfinden.
Es handelt sich im einzelnen um Bein-
bewegungen in allen Gelenken, um

Armbewegungen in allen Gelenken,
um Rumpfhaltung und Kopfhaltung,
um spérliche Atemtatigkeit und Mimi-
sches. Das ZNS steht einer schier un-
Ubersehbaren Fiille von Aufgaben ge-
geniiber. In optimaler Geschwindig-
keit und ausserst exakter Weise, zeit-
lich aufs engste begrenzt, miissen vom
ZNS Impulse teils aktivierender Art,
teils hemmender Natur in die Periphe-
rie gegeben werden, und das nicht nur
einfach, sondern vielfach wiederholt,
da es sich beim 100-m-Lauf bekannt-
lich um eine zyklische Bewegungsfor-
mation handelt. Wenn hier eine Kon-
traktion stattfindet, soll die Aktion der
Antagonisten moglichst abgeschlos-
sen sein, wahrend umgekehrt die Ago-
nisten schon entspannt sein sollen,
wenn die Antagonisten an der Reihe
sind. Die Funktionsweise der moto-
risch tatigen (in Bewegung bringen-
den) Hirn- und Riickenmarksanteile ist
somit ausserst kompliziert und viel-
schichtig, was besonders flir die Rin-
denfunktionen gelten ddrfte. Es ist
eigentlich nicht verwunderlich, dass
wir dieses «vieldrdhtige Telegrafen-
amt» noch nicht ausreichend Uber-
sehen. Im Dienste der Koordination
stehen neben der Rinde, bestimmten
Riickenmarksanteilen und dorthin fiih-
renden Leitungen (Bahnen) die so-
genannten Kerne, das sind Nervenzell-
ansammlungen im End- und Stamm-
hirn.

« Sensibilitat»

Sodann ist im Zusammenhang mit der
Koordination das Kleinhirn zu nennen,
sowie die Gesamtheit der Funktionen,
die als «Sensibilitdt» bekannt sind:
Standig gelangen eine Unzahl von Ein-
driicken unserer Sinnesorgane ins
ZNS. Sie rufen dort eine ebenso viel-
gestaltige Erregung hervor. Neben
Sehen, Horen, Schmecken, Riechen,
Schmerz- und Temperaturempfinden,
Beriihrungsempfindlichkeit und Vibra-
tionsempfinden spielen jene inneren
sensiblen Qualitaten eine grosse Rolle
fir unsere Bewegungen, die als «pro-
prioceptivy bezeichnet werden: Es
sind jene Empfindungen, die dem
ZNS Auskunft iber den Kontraktions-
grad der Muskulatur, den Spannungs-
zustand der Sehnen, den Beanspru-
chungsgrad der Gelenke und ihren

jeweiligen Stand zwischen extremer
Beugung und Streckung geben. Wah-
rend in unser Bewusstsein nur grobe
Meldungen aus diesem Bereich ein-
dringen, verarbeitet das ZNS selbst
feinste Abstufungen und Verdnderun-
gen der verschiedensten Korperab-
schnitte und macht sie nutzbar, und
das zumeist im Dienste der Motorik =
der Bewegung.

Jegliche Leistung des ZNS auf moto-
rischem Gebiet, so auch die kompli-
zierten Vorgdnge des 100-m-Laufes,
ist auf die sofortige Riickmeldung der
Bewegungserfolge durch sensible
Funktionen angewiesen. Schon wéh-
rend einer vom ZNS eingeleiteten Be-
wegung gelangen aus der betroffenen
Muskulatur und den beteiligten Ge-
lenken Meldungen liber die einsetzen-
den Veranderungen zuriick ins ZNS,
rufen dort entsprechende Erregungen
hervor, die sofort wieder zu motori-
schen Impulsen umgearbeitet werden
und korrigierend, steuernd und dosie-
rend auf die begonnene Bewegung
einwirken und dadurch eine préazise
Durchfiihrung der beabsichtigten Kor-
perbewegung gewahrleisten. Das ZNS
wird somit im Augenblick motorischer
Tatigkeit von eintreffenden sensiblen
Informationen buchstablich Uberflu-
tet, die diesbezliglichen Erregungen
etwa in der Rinde gesellen sich zu den
motorischen und schaffen so ein Bild
intensivster und differenziertester Rin-
dentatigkeit. Bei der zyklischen und
schnellen Bewegungsfolge eines 100-
m-Laufes kommt es also nicht nur auf
eine exakte und zeitlich genau fest-
gelegte motorische Aktivitdt im Sinne
von Bahnung und Hemmung, son-
dern auf eine ebenso exakte rhythmi-
sche und abwechselnd auftretende
sensible Erregung an, die auf Nach-
richten aus den arbeitenden Korper-
regionen beruht: hier Anspannung,
dort Entspannung, hier Beugung und
dort Streckung meldend.

Was hat der «geborene Sprinter»
ererbt?

Diese Vorbemerkungen schienen mir
zum Verstandnis des Problems der
Schnelligkeitsentwicklung  notwen-
dig. Sie kénnen hier nur oberflachlich
und in grossen Ziigen erfolgen, ohne
Anspruch auf Vollstandigkeit und ohne



auf Einzelheiten Uber die gangigen
Theorien bezlglich der bisher ent-
wickelten Vorstellungen einzugehen,
wobei in letzter Zeit mehr und mehr
Gedanken aus der Regeltechnik (Ky-
bernetik) Verwendung gefunden ha-
ben. Der Leser soll hier nur einen Ein-
druck bekommen von den so unge-
mein vielschichtigen und komplizier-
ten Vorgangen bei der Bewegung. Der
100-m-Lauf aber stellt das ZNS vor
extrem schwierige Aufgaben, weil es
nicht nur auf exakte Bewegungsaus-
fihrung unter weitgehendem Wegfall
von hemmenden Einflissen auf den
Vorwartstrieb ankommt, sondern das
alles obendrein noch in &dusserster
zeitlicher Bedrangnis erfolgen muss.
Wenn die Trainer sagen « Sprinter wer-
den geboren», dann durfte wohl in
erster Linie auf eine anlagemaéssig ge-
gebene Funktionsweise des ZNS an-
gespielt sein, die diesen Belastungs-
formen gerecht wird und sich beson-
ders fiir Sprinttatigkeit eignet. Das ZNS
des Sprinters bringt offenbar von
vornherein ein gewisses Mass an Erre-
gungen in «geballter Form», an ab-
wechselnder und sich wiederholen-
der Bewegungsimpulsgebung und ra-
scher Verarbeitung geballter sensibler
Erregungen auf, das ihn bei Vorhan-
densein weiterer Voraussetzungen
(Konstitution, Kraft usw.) und nach
mehr oder weniger intensivem Trai-
ning in die Lage setzt, gute Ergebnisse
auf der 100-m-Strecke zu erreichen.
Von der Vorstellung, durch Training
auch offenbar unveranlagte Athleten
schnell zu machen, haben sich inzwi-
schen auch die Optimisten geldst. Die
besondere Funktionsweise des ZNS
muss wohl als Voraussetzung gegeben
sein; diese zu erkennen, zeichnet den
guten Sprinttrainer aus. Er sieht am Be-
wegungsfluss der Jungen und Mad-
chen, an der Okonomie des Kraftein-
satzes (nichtam «schéneny Aussehen)
den kommenden Sprinter, selbst wenn
stilistisch noch nichts geglattet, die
Startbeschleunigung noch unzurei-
chend und das Stehvermégen noch
ausgesprochen schwache 100-m-Zei-
ten ergibt.

Was bewirkt das Sprinttraining?

Was spielt sich nun bei einem Training,
das Sprintlaufe enthalt, ab? Das haufig
wiederholte Sprinten verlangt vom

Nervensystem immer wieder gleich-
artige Bewegungen und damit dahnlich
gelagerte Erregungsvorgange. Diese
«Bewegungsmuster», so wollen wir
sie nun nennen, werden immer wieder
durchgespielt; dadurch verfestigen
sie sich und werden zudem einmal
allein durch den Vorgang der Ubung
und die dabei erfolgende sensible
Regulierung, zum anderen durch
die aus eigenem Empfinden und
durch  Trainerblick eingebrachten
Korrekturen  zweckdienlicher und
okonomisch. Hier wie in vielen
anderen  Bereichen ergibt = sich
aus der Ubung eine Perfektionierung
der jeweiligen Bewegung. Es soll nicht
weiter erOrtert werden, wie man sich
dieses « Einfahren von Bewegungsab-
laufen» vorzustellen hat. In diesem Zu-
sammenhang ist (beraus haufig von
«bedingten Reflexen» die Rede, uber
deren Wesen wir dem Russen Pawlow
grundsatzliche Kenntnisse verdanken.

Es geht aber sicher am Kern der Dinge
vorbei, wenn wir so komplizierte Pro-
zesse wie den 100-m-Lauf als einen
Reflex bzw. eine Reflexkette verstehen
wollen, was in Trainerkreisen oft ge-
dussert wird. Der meisterhafte Lauf,
Sprung, Wurf — und was wir auch
nehmen — enthélt nur bruchstiickartig
reflexhafte Ablaufe und ist im Gbrigen
durch bewusste Innervationen, durch
Konzentration und Einsatz mit der
vollen Aufmerksamkeit zu erzielen. Wer
als 100-m-Laufer auch nur fur Sekun-
denbruchteile einmal «abschaltety,
muss erleben, dass er den Anschluss
verpasst hat.

Bahnung der Bewegung

Ein anderer Begriff, der im Zusammen-
hang mit den Ubungseffekten der Be-
wegung haufig gebraucht wird, ist der
der «Bahnung». Die erforderlichen
Erregungen, die Umschaltungen und
Leitungswege sind durch die Vor-
Ubung bereits aufeinander eingespielt,
die Wege sind ausgetreten, so kénnte
man es bildhaft sagen. Der nun ein-
setzende Willensimpuls im Wettkampf
trifft auf ein vorbereitetes Feld. Daraus
geht unabwendbar hervor, dass
Schnelligkeit nur durch schnelle Laufe,
also mit Sprintldufen zu erlernen ist;
denn nur dabei werden die in Frage

kommenden Erregungen und Verbin-
dungen strapaziert. Gegen eine stili-
stische Vorbereitung in langsamerem
Tempo ist nichts einzuwenden, da bei
dieser Verfahrensweise noch Korrek-
turen angebracht werden konnen, die
bei Maximaleinsatz nicht mehr oder
nicht so gut gelingen. Allerdings wird
durch langsameres Laufen nicht die
Schnelligkeit, sondern nur deren stili-
stische Voraussetzung geschult.

Ubertriebenes Sprinttraining
fithrt zur Schnelligkeitsbarriere!

Der Trainer macht alsbald die Erfah-
rung, dass durch lGberbetontes Schnel-
ligkeitstraining die zu entwickelnde
Schnelligkeit nicht geférdert, sondern
eher beeintrachtigt wird. Hiefir gibt es
eine Erklarung, die aus den physiologi-
schen Ergebnissen Pawlows stammt.

Was wir Automatisation einer Bewe-
gung nennen, hervorgerufen durch
jene bahnenden Effekte nach vielfacher
Wiederholung, vielleicht auch in be-
stimmten Zusammenhédngen mit be-
dingt reflektorischem Geschehen, wird
unter etwas anderen Gesichtspunkten
von verschiedener Seite als «dynami-
scher Stereotyp» bezeichnet. Es han-
delt sich dabei um so etwas wie einen
fertigen Schaltplan fir einen Vorgang,
etwa den 100-m-Lauf, der nur einge-
legt werden muss, um demgemaésse
Bewegungen regelrecht, sozusagen
automatisch ablaufen zu lassen. Man
ist der Meinung, das Training schaffe
durch seine Sprintlaufe einen diesbe-
zliglichen «dynamischen Stereotyp»
und verfestige damit die lauferischen
Prozesse. Aber nicht nur die raum-
lichen Merkmale des Sprintlaufs wie
Schrittweite, Bewegungsausschlage,
deren Reihenfolge usw. werden in die-
sem Stereotyp eingehen, sondern auch
zeitliche Merkmale wie Schrittzahl, Ab-
stand der einzelnen Impulssalven von-
einander usw. Je mehr ich nun Sprints
im Training laufe, um so grindlicher
verfestigen sich die derzeitigen Merk-
male des Laufes mit der jeweiligen
Geschwindigkeit inbegriffen: Ich will
durch Sprints schneller werden und
erreiche bei zu intensivem Bemiihen
mit reichlich Wiederholungen nun
dass sich der aktuelle Lauf mit seiner,
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Schrittweiten, Schrittfrequenzen usw.
einnistet, der Fortschritt bleibt aus.
Es handelt sich hierbei um einen Er-
klarungsversuch, der vieles fir sich hat,
und in der Praxis gewisse Bestédtigun-
gen erfahrt. Nicht wenige Trainer —
meist sind es nicht die schlechtesten,
sondern oft erfolgreiche — meiden
in der Phase der Schnelligkeitsent-
wicklung haufig wiederholte inten-
sivere Sprints.

Schnelligkeitsentwicklung zeit-
lich vor Schnelligkeitsausdauer-
entwicklung!

Geht es dann um die Schnelligkeits-
ausdauer, dann bieten sich einmal die
beliebten submaximalen (unter dem
Hochsteinsatz liegenden) Laufe mit
sehr unterschiedlichem Einsatz an, zum
anderen sollten nach diesen Uber-
legungen in der Phase, die kurz vor
Wettkampfbeginn der Schnelligkeits-
ausdauer gewidmet ist und auf sich
wiederholende Maximalldufe bis zu
einem gewissen Grad angewiesen ist,
die Schnelligkeitsentwicklung abge-
schlossen sein. Es geht nun darum, den
vielleicht erworbenen Schnelligkeits-
gewinn abzusichern und durch hinzu-
kommende Schnelligkeitsausdauer
nutzbar zu machen. Der sich in dieser
Phase herausbildende Stereotyp ware
dann geradezu wiinschenswert. Diese
Vorstellungen sind auch fir mich zu-
nachst hypothetisch, wenngleich in
der Praxis schon so manches davon zu
finden ist. Sie wenden sich aber stark
gegen jene Auffassungen, die eine
Schnelligkeitsentwicklung am lieb-
sten mitten in die Saison bzw. un-
mittelbar davor lokalisieren mdchten.
Wir selbst sind vielmehr dabei, jetzt
schon im Frihwinter nicht nur die
Voraussetzungen fiir Schnelligkeit in
Kraft und Stilistik, sondern auch die
Schnelligkeit selbst zu bilden, und
zwar in intensiver Weise.

Versuch einer anderen Trainings-
methodik

Ziemlich (bereinstimmend wird als
Mittel der Schnelligkeitsentwicklung
der Kurzsprint Gber 20 bis 40 und 60 m
einschliesslich Start genannt. Da-

durch wird eine der Schnelligkeitsent-
wicklung zuwiderlaufende Ermidung
besser vermieden, es kommen hdhere
Laufgeschwindigkeiten zum Tragen
und die Ausbildung eines Stereotyps
der Schnelligkeit mit seiner Barriere-
Wirkung ist wegen der Kiirze der
Strecke nicht so vordringlich im Spie-
le. Wir bemiihen uns vor dem Hinter-
grunde dieser neurophysiologischen
Gesichtspunkte, die aber teilweise
noch hypothetischen Charakter haben,
gegenwartig um eine Trainingsmetho-
dik, die betont darauf ausgerichtet ist,
nicht vorzeitig jene Schnelligkeitsbar-
riere durch zu gehaufte Sprintwieder-
holungen und Maximalldufe Uber be-
stimmte Distanzen, und seien sie nur
30/40 m lang, aufzubauen.

Dauernder Tempowechsel

Dieses Ziel wird folgendermassen an-
gestrebt: Viele schnelle Laufe schon
in der winterlichen Vorbereitung (Hal-
le). Die Mehrzahl der schnellen Laufe
in Form rasanter oder behutsamer
Steigerungen und Antritte, die jeweils
bei Erreichen verfligbarer Hochstge-
schwindigkeit wieder gedrosselt wer-
den, dann evtl. neuer Ansatz. Pflege
des «In-and-out-Systems» (Tempo-
wechsellaufe bzw. « Schwelllaufe» bei
kurzen Antrittsstrecken). Keine flie-
genden Sprints im alten Sinne; diese
werden erst in der direkten Saisonvor-
bereitung gepflegt. Auch samtliche
Tempolaufe tragen nicht mehr den
altgewohnten Charakter der gleich-
bleibenden Geschwindigkeit, sondern
werden an- und abschwellend gelau-
fen. Die dieser Methodik unterliegen-
de Vorstellung ist die, dass Schnellig-
keit eventuell nicht durch kontinuier-
liche, stetige, gleichintensive Schnel-
ligkeitsiibung, sondern durch Schnel-
ligkeitsvariationen gesteigert wird. Es
ist ja ein vielseitig giiltiges Naturge-
setz, dass bestimmte Intensitdten von
Vorgangen im Sinne eines Entwick-
lungsreizes weniger wirksam werden,
als vielmehr die Verdanderungen der
Intensitaten. Es ist aus neurophysiolo-
gischen Uberlegungen heraus nicht
unmoglich, dass es sich mit der
Schnelligkeit dhnlich verhait. Riick-
sprachen mit erfahrenen Sprinttrainern,
so z. B. mit Bertl Sumser, lassen ein in-
tuitives und empirisches Erfassen der-

artiger Gegebenheiten durchaus er-
kennen, im Trainingsprogramm ihrer
Athleten finden wir eine Reihe diesbe-
zuglicher Elemente.

Wie erreicht man hohe Geschwin-
digkeit?

Wie ist nun Schnelligkeitszuwachs zu
erreichen? Es gibt dusserlich sichtbar
zwei Moglichkeiten, deren eine die Er-
hoéhung der Schrittzahl, deren andere
die Ausweitung der Schrittlange unter
besonderer Betonung der durch kraf-
tigen Abdruck geschaffenen Flug-
phase ist, und die sich meist gegensei-
tig beeinflussen. Was auch immer pas-
siert, dem mussen Veranderungen im
ZNS parallel gehen, die entweder in
haufigerem Wechsel der abwechseln-
den Erregung oder in einem noch «ge-
ballteren Abschuss» derselben zum
Ausdruck kommenkoénnen. Sobald nun
in Uberzogener Weise vom Laufer ohne
diesbezligliche Grundlagen im Lauf
Schnelligkeit erzeugt wird, kann es
zu einer Reihe von Stérungen kom-
men, die sich in einer Verringerung der
Laufgeschwindigkeit ausdriicken. Das
raschere Arbeitstempo schafft auch
im ZNS Versorgungsstérungen, deren
Folge eine schliesslich eingeschrankte
Impulsgebung ware. Auch die schnelle
Flut sensibler Einwirkungen kann da-
zu fihren. Wir kommen damit in den
Bereich der zentralen Ermiidung, der
Ermidung des Zentralnervensystems:
Die schnelle, haufige Erregungstatig-
keit kann dann schon Muskelaktivie-
rung bewirken, wenn die Erregung fiir
die antagonistische Muskulatur noch
nicht abgeklungen ist. Das beinhaltet
eine Bremsung der vorwartstreibenden
Kraft und damit Verlangsamung der
Geschwindigkeit  bei  verkiirztem
Schritt. Das gleiche ereignet sich, wenn
eine Erregung etwa im Agonistenbe-
reich schon zu deren Kontraktion
fuhrt zu einem Zeitpunkt, in dem die
Kontraktion der Antagonisten noch
nicht ausreichend abgeschlossen ist.

Immer wieder resultiert das Bild koor-
dinativ zusammenbrechender Laufe,
wobei sich immer mehr isometrische,
statische Elemente in die Bewegung
des Sprinters hineinschleichen, nam-
lich dann, wenn sich eine Kontraktion
wegen gleichzeitig noch angespannter



Antagonisten nicht optimal in Ver-
kirzung und damit Bewegung, son-
dern nur in Spannungserh6hung &us-
sern kann. Selbstverstandlich fallt es
keinem Laufer schwer, im Sprintlauf
seine Schrittzahl zu erhéhen, da er
kaum in seinem eigenen Hochsttempo
der Bewegung tatig ist. Vielmehr wird
in einer Schrittzahl gelaufen, die je
nach individueller Situation noch op-
timale Kraftentfaltung und Koordina-
tion erlaubt. Da zwischen Schrittzahl
und ‘Beinldnge einerseits und Schritt-
lange und Beinlange andererseits ge-
wisse Gesetzmassigkeiten den Sprint-
lauf charakterisieren, sollte einem
Training auf Schnelligkeit immer eine
diesbezligliche Analyse vorangehen.
Nicht immer ist die Schrittzahl des
Laufes, weit 6fter scheinen die Merk-
male des Schrittes, der Flugphase
und des Abdruckes eine entscheiden-
dere Aufwartsentwicklung im Sprint
zu versprechen.

Koordinationsfahigkeit bedeu-
tungsvoller als Muskelkraft!

Es soll an dieser Stelle nichts iiber all-
gemeine und spezielle Kraftigung und
die davon abhangigen Voraussetzun-
gen erfolgreichen Sprints gesagt wer-
den, die in der Regel etwas liberschétzt
werden und in der Bewertung meist
vor den eigentlich entscheidenderen
koordinativen Fahigkeiten stehen. Der
Sprintlauf benodtigt offenbar keine
Ubermassig hohe Muskelkraft in den
beteiligten Abschnitten, das bezeugen
ausgesprochene Muskelschwachlinge
unter den Sprintern. Entscheidend ist
eine optimale Nutzbarmachung der
mittleren Belastungsstufen bei rasch
aufeinanderfolgenden  Wiederholun-
gen. Wenn wir von Schnelligkeitsent-
wicklung sprechen, dann sollten wir
das deutlich im Auge behalten. Der
Untrainierte wird diese Schnelligkeit
und ihre Einzelmerkmale schon ent-
wickeln, wenn er iiberhaupt in Ubung
steht und dabei auch schnelle Ubun-
gen absolviert, mit steigender Form
aber wird dieser allgemeine Charakter
der Schnelligkeit zuriicktreten und
speziell auf den Bewegungsablauf des
100-m-Laufes bezogene Ubungswei-
sen verlangen, wenngleich die all-
gemein  gehaltenen  Trainingspro-
gramme einer unzweckmadssigen und

verfrihten Stereotypisierung (Ver-
festigung des Bewegungsmusters)
glnstig entgegenwirken. Die sowjeti-
sche Sportmedizin verweistimmer wie-
der auf das Beispiel der amerikani-
schen Ballspieler, die dort eine hohe
Schulung der allgemeinen Schnellig-
keitsmerkmale erfahren und nachher
schon bei kurzfristiger Spezialausbil-
dung Weltklassesprinter werden. Diese
Uberlegung hat in unserem Zusam-
menhang schon eine gewisse Bedeu-
tung, nur kénnte man dem Beispiel
wohl mihelos eine Reihe weiterer an-
fligen, die nach mitunter jahrelangem
Spezialtraining schliesslich erst in
«alten Tagen» zur Spitze vorstossen.

Unterschiedliche Reaktionstypen
beriicksichtigen!

Offenbar ist mit unterschiedlichen Re-
aktionstypen zu rechnen: beim einen
fihrt eine eng-spezialisierte, beim
anderen eine breit-gestreute Ubungs-
weise zum optimalen Erfolg.

Sprinttraining — ein Balanceakt

Auf alle Falle aber geht aus unseren
Darstellungen hervor, dass auch aus
nervenphysiologischer ~ Sicht  das
Sprinttraining zu Recht einem ge-
wissen Balanceakt entspricht. Zu viele
der Ublichen Sprints Giber 20 bis 60 m
sind zu einer Stereotypisierung und
damit Verfestigung der vorhandenen
Laufeigenschaften mit Schnelligkeits-
barriere geeignet, andererseits sind nur
durch schnelle Laufe Ubungsméglich-
keiten fur die beteiligten Muskeln und
Erregungsvorgange im ZNS gegeben,
aus denen dann der Fortschritt hervor-
gehen soll.

Meine Folgerungen fiir die Praxis

Fir die Praxis ergibt sich auf Grund
dessen die Aussicht, moglicherweise
durch schon frith im Wintertraining
unter gleichzeitiger Schaffung der
Voraussetzungen in Kraft, Stil usw.
einsetzende Schnelligkeitsarbeit eine
optimale Entwicklung der Schnelligkeit

dann zu erreichen, wenn zu diesem
Zeitpunkt noch keine Bedingungen fiir
eine Stereotypisierung eingebaut wer-
den. Also: Positive und negative Be-
schleunigungen aus unterschiedlich-
sten Ausgangspositionen bis zum
Maximalen, ohne dieses zunachst zu
halten. Wegfall der «unsprintgemas-
sen» kontinuierlichen gleichmassigen
Tempoarbeit, sondern standiger Wech-
sel. Eine derartige Verfahrensweise
beinhaltet zudem eine starke geistige
Anregung und eine abwechslungs-
reiche Trainingsgestaltung, die dem
Sprinter temperamentsmassig sehr
verwandtist.

Arbeitshypothese

Es wurde versucht, in leidlich ver-
standlicher Weise etwas uber die zen-
tralnervosen Vorgange beim Sprint und
speziell der Schnelligkeitsentwicklung
zu sagen. Wie bei jeder vereinfachen-
den Darstellung muss auch hier iber
manches Problematische kurz hin-
weggegangen werden, Gekirztes fir
den Fachmann ungenau aussehen, zu-
mal das Arbeitsgebiet der zentralner-
vosen Vorgange noch nicht ausrei-
chend durchforscht ist, so dass wir
immer wieder auf Hypothesen ange-
wiesen sind. Aus diesem Grunde sind
auch die hier vorgebrachten prakti-
schen Folgerungen nicht im Sinne
beweiskraftiger Aussagen zu ver-
stehen, sondern nur als Vorstellung
einer Moglichkeit, die zur Diskussion
auffordern soll. Vielleicht ist sie es
wert, einmal praktisch durchprobiert zu
werden, was zwar schon in Einzelas-
pekten reichlich geschieht, nicht aber
unter den systematisierten Bedingun-
gen eings wissenschaftlichen Experi-
ments.

Literatur kann auf Anfrage vom Ver-
fasser angegeben werden.
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