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Einen Spezialfall bilden die Mittel- und Langstrecken-
ldufe. Hohes Tempo (besonders am Anfang) oder be-
rithmte Gegner konnen bei dngstlich veranlagten Liu-
fern rasch zur Resignation fiihren, wihrend selbstbe-
wusste und gut motivierte Athleten eher zu einer
Trotzreaktion im Sinne von «jetzt erst recht» neigen
— hier kann die Angst leistungsférdernd sein.

Schlussbemerkungen

Fiir den Trainer stellt sich die Aufgabe, den mit je-
der Angstspannung seiner Schiitzlinge verbundenen
Anstieg des physiologischen Aktivierungsniveaus aus-
zuniitzen fiir eine optimale Trainings- und Wett-
kampfgestaltung. Dabei muss die Leistungserwartung
des Athleten immer grésser sein als die Leistungsangst,
da ein Dominieren der Angst zur Leistungsunfihigkeit
— zum Leistungsblock — fiihrt. Die psychischen Kom-
ponenten sind (gliicklicherweise) nicht mathematisch
genau messbar, so dass die Herstellung des menschli-
chen Bezuges nach wie vor eine schwierige, aber wich-
tige und dankbare Aufgabe des Trainers bleiben wird.

CLICHES
PHOTOLITHOS

Am Sprint-Hochstart ist doch etwas dran!

Herbert 'Hart, Gottingen

Diese Antwort muss man auf Grund der Untersuchun-
gen, die im November 1972 am IfL. Gottingen durchge-
fiihrt wurden, auf die Frage geben, die im Titel «Was
ist mit dem Sprint-Hochstart?» (Lehre der Leicht-
athletik 42/1972) aufgeworfen wird.

Dort wird {iber ein sowjetisches Experiment berichtet,
das der Klidrung der Frage dienen sollte, ob der Tief-
oder der Hochstart fiir den Sprinter giinstiger sei. Hier-
bei wurden zwei Varianten des Hochstartes dem Tief-
start gegeniibergestellt. Eine dieser Varianten ist die
Form des Hochstartes, die in letzter Zeit in Sitidafrika
entwickelt wurde und dort offensichtlich gute Erfolge
zeigte.

Das sowjetische Experiment:

Das sowjetische Experiment ergab, dass die Mittelwer-
te der Tiefstartldufe in allen Gruppen jeweils die
schnellsten Zeiten ergaben. Getestet wurden Leicht-
athleten des Lesgaft-Institutes Leningrad (51 Proban-
den), deren 100-m-Zeiten zwischen 10,7 und 12,8 sec
lagen; bei der Gruppe der langsameren Liufer mach-
te die Verbesserung durch einen Tiefstart dem Hoch-
start gegeniiber nur 0,02 bis 0,05 sec aus, bei der Grup-
pe der schnelleren Laufer jedoch 0,10 bis 0,15 sec.

Das siidafrikanische Experiment:

Guido Bergmaier berichtet iiber ein #hnliches Experi-
ment, das in Siidafrika durchgefiihrt wurde (in: Ju-
gend und Sport, Magglingen 2/72, S. 56 bis 57). Hierbei
erreichten 26 von 30 Probanden eine um 0,2 bis 0,3 sec
schnellere Sprintzeit {iber 50 m, wenn sie ihren Lauf
mit einem Hochstart begannen. Offensichtlich wurde
dabei die silidafrikanische Hochstartvariante beniitzt,
bei der beide Fiisse Startblockuntersiitzung haben und
der Oberkorper relativ stark abgebeugt ist. (Genauere
Beschreibung und Diskussion dieser Startvariante a. a.
0.)

Bei beiden Experimenten wurden Leichtathleten ge-
testet. Bei dem siidafrikanischen Experiment wird von
«Juniorensprintern Siidafrikas», bei dem sowjetischen
Experiment von «Leichtathleten» (Sprinter, Springer,
Werfer, Mittelstreckler) mit Sprintzeiten von 10,7 bis
12,8 sec gesprochen. Von beiden Gruppen kénnen wir
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vermuten, dass die Probanden in der Ausfiihrung des
Tiefstartes mehr oder weniger geiibt waren. Von den
Stidafrikanern miissen wir annehmen, dass sie auch im
Hochstart trainiert waren, was fiir die sowjetischen
Athleten wohl nicht gilt.

Unser Experiment:

Bei den Bundesjugendspielen, bei Schulsportfesten, bei
Durchgangen zu den DJMM und bei leichtathletischen
Mehrkimpfen muss man immer wieder die Beobach-
tung machen, dass alle Liufer mit dem Tiefstart star-
ten, obwohl sie diese Startart sehr oft tiberhaupt nicht
beherrschen. Es scheint sogar so zu sein, dass diese
Startart zumindsst die ungeiibten Liufer direkt hin-
dert, moglichst schnell in einen fliissigen Laufstil zu
kommen.

Von diesen Beobachtungen ausgehend wollten wir die
Frage kliren, ob fiir Anfénger bzw. im Tiefstart Unge-
ubte bei solchen Liufen nicht doch der Hochstart vor-
zuziehen sei.

Im November 1972 wurde im Rahmen der Schwer-
punktausbildung Leichtathletik zur Klirung dieser
Frage nun folgendes Experiment durchgefiihrt:

Es wurden 139 Midchen und Jungen von zwei Got-
tinger Gymnasien der Klassen 5 bis 10 sowie 57 Stu-
dentinnen und Studenten des IfL. Gottingen aus den
ersten Semestern getestet. Die Laufer starteten im
Tief- und Hochstart, wobei keine besondere Hochstart-
form empfohlen wurde; lediglich die Regel der amt-
lichen Wettkampfbestimmungen musste eingehalten
werden: «Wenn alle Liufer in ruhiger Haltung verhar-
ren, soll der Schuss abgegeben werden.»

Leider steht dem Institut keine elektrische Zeitmess-
anlage zur Verfiigung, so dass von Hand gestoppt wer-
den musste. Um den Einfluss der Zeitmessfehler auf
die Untersuchungsergebnisse moglichst gering zu hal-
ten, wurden die einzelnen Probanden immer von der
gleichen Person auf der gleichen Bahn gestoppt.
Da nur die Zeitunterschiede zwischen den Liufen mit
verschiedenem Start fiir das Ergebnis relevant waren,
kann man die moglichen Messfehler ausser achtlas-
sen, wenn man unterstellt, dass der jeweilige Zeitneh-
mer immer gleich gut bzw. gleich schlecht stoppt.



Die Probanden starteten meist mit Turnschuhen, die
Hallenbdden bestanden aus PVC. Fir den Start stan-
den Starblocke zur Verfiigung, welche die meisten Liu-
fer auch beim Hochstart als Widerlager fiir ihre Fiisse
benutzten. Startlinie, Ziellinie und die einzelnen Bahnen
waren mit Klebestreifen markiert; das Startkommando
wurde mit der Startklappe gegeben.

Die Klassen waren in Riegen zu jeweils 4 Schiilern
eingeteilt, die in direkter Folge hintereinander starte-
ten. Insgesamt wurden meist 6 Durchginge durchge-
fiihrt, wobei abwechselnd mit Tief- oder Hochstart ge-
startet wurde.

Gestoppt wurde nach 7 m und 13 m, damit die Bela-
stung niedrig gehalten wurde, um den Einfluss von
Ausdauer und Stehvermdgen moglichst gering zu hal-
ten.

Die Schiiler und ihre Lehrer wurden von diesem Expe-
riment {iberrascht. Bei der einfachen Versuchsanord-
nung war ein Verschweigen des Untersuchungszieles
kaum moglich. Wir versuchten jedoch, dieses Ziel
etwas zu relativieren, indem wir die Testabnahme
durch die Sportstudenten als besonderes Ziel darstell-
ten.

Die Schiiler wurden besonders darauf aufmerksam
gemacht, dass es nicht darauf ankomme, erster zu
sein, sondern jeweils die Strecke so schnell wie mdg-
lich zu durchlaufen, da es auf die erreichten Zeiten
und nicht auf den jeweiligen Platz ankomme.

Ergebnis des Experiments:

Untersucht wurden 72 Schiilerinnen (G 1) und 67 Schii-
ler (G 2), die 213 bzw. 146 auswertbare L#ufe absol-
vierten. Liufe, bei denen der Start vollig missgliickt
war und bei denen der Proband offensichtlich abstopp-
te, wurden nicht erfasst. Der Unterschied in der Anzahl
der Liufe zwischen G 1 und G2 kommt daher, dass in
einer Jungenklasse aus Zeitgrinden keine 3 Ldaufe
durchgefiihrt werden konnten.

Als Vergleichsgruppe wurden 13 Studentinnen (G 3)
und 44 Studenten (G 4) des IfL mit 39 bzw. 131 Liufen
getestet. Bei der Auswertung wurden die Schiilerinnen
und Schiiler (G 1 und G 2) auch zu einer Gesamt-
gruppe (G 5), die Gruppen G 1 bis G 4 zu einer Ge-
samtgruppe (G 6) zusammengefasst.

Die Liufe wurden unter folgender Fragestellung aus-
gewertet:

1. Bei wieviel Liaufen verbesserten sich die Probanden
durch den Hochstart?

1.1 auf der kurzen Strecke n Liufe = %o

1.2 auf der langen Strecke n Liufe = %

2. Bei wieviel Laufen verschlechterten sich die Prob-
anden durch den Hochstart?

2.1 auf der kurzen Strecke n Liufe = %o
2.2 auf der langen Strecke n Liufe = %o
3. Bei wieviel Laufen blieb die Zeit gleich?
3.1 auf der kurzen Strecke n Liufe = %o
3.2 auf der langen Strecke n Liufe = %o

4. Durchschnittliche Verbesserung E gegeniiber dem
Tiefstart.

4.1 auf der kurzen Strecke (sec)
4.2 auf der langen Strecke (sec)

5. Durchschnittliche Verschlechterung Kz gegeniiber
dem Tiefstart.

5.1 auf der kurzen Strecke (sec)
5.2 auf der langen Strecke (sec)

6. Mittelwert aller Laufdifferenzen _A—a . Hierbei be-
deuten positive Werte eine Verbesserung durch den
Hochstart gegeniiber dem Tiefstart.

6.1 auf der kurzen Strecke (sec)
6.2 auf der langen Strecke (sec)

G1 G2 G3 G4 G5 G 6
n % n % n % n % n Y n %

11 100 46,98 63 43,15 15 38,46 37 28,24 163 45,40 215 40,64
1.2 98 46,01 70 47,94 16 41,03 36 27,48 168 46,80 220 41,59

2.1 60 28,17 42 28,77 14 3590 55 41,98 102 28,41 171 32,33
2.2 66 30,99 41 28,08 9 23,08 55 41,98 107 29,81 171 32,33

3.1 53 24,88 41 28,08 10 25,64 39 29,77 94 26,18 143 27,03
3.2 49 21,60 35 23,97 14 35,90 40 30,53 84 23,40 138 26,09

n = Anzahl der L&ufe in der jeweiligen Kategorie

% = Prozentualer Anteil dieser n Liufe an der Gesamtzahl
jeweiligen Laufe

1 Gz 63 G4 a5  as
As A A A1 At A1
4.1 0,17 0,19 0,13 0,18 0,18 0,18
4.2 0,15 0,2 0,18 0,18 0,18 0,18
Az As Az As As A
5.1 0,18 0,15 0,14 ' 0,15 0,16 0,16
5.2 0,17 0,20 0,20 0,17 0,18 0,18
hs As A - A s As
6.1 0,03 0,04 0,0 —0,02 0,04 0,02
6.2 0,03 0,04 0,03 —0,02 0,03 0,02

Die zweite Stelle nach dem Komma ist auf- bzw. abgerundet.

Diskussion des Ergebnisses:

Fast alle Schiiler gaben an, dass sie den Tiefstart
schon unter Anleitung geilibt hatten (Schule, Verein).
Auffallend ist zunichst einmal, dass die Mittelwert-
berechnungen eine keineswegs signifikante Abwei-
chung fiir G 1 bis G 6 von * 1 bis 3/100 sec ergaben.
Die sowjetische Untersuchung, deren 3. Gruppe eine
dhnliche Stichprobe wie G 4 darstellte, kommt zu fast
den gleichen Werten, wie wir sie bei G 4 fanden, der
Tiefstart ist hier 0,01 bis 0,02 sec schneller.

Die Auswertungspunkte 1. und 2. sind besonders inter-
essant. Es zeigt sich, dass beim Hochstart jeweils eine
grosse Gruppe sich signifikant verbessert (G 1 bis G 4
0,18 sec) und eine fast gleich grosse Gruppe sich deut-
lich verschlechtert (G 1 bis G 4 0,16 bzw. 0,18 sec).
Eine Mittelwertberechnung der Zeiten verschleiert al-
so die tatsichliche Wirkung der Startart auf die Lauf-
zeiten, da beide Gruppen, die, die sich verbessern, und
die, die sich verschlechtern, dhnlich gross sind und die
Abweichungen fast den gleichen Betrag haben.

Folgerungen fiir Leibeserzieher und Trainer:

Aus dem Untersuchungsergebnis konnte man vorlaufig
folgende Schliisse ziehen:

1. Fiir den Leibeserzieher in Schule und Verein stellt
sich zuerst die Aufgabe herauszufinden, mit welcher
Starart seine Schiitzlinge am schnellsten sind.

2. Zumindest fiir Schiiler, die keine Ambitionen im

Kurzstreckenlauf haben, sollte man aus Griinden der
Oekonomie den Tiefstart nicht einfiihren, wenn sich
zeigt, dass sie im Hochstart besser sind.
Ein Erlernen des Tiefstarts tiiber die Grobform
hinaus, was man aus Griinden der allgemeinen Be-
wegungsschulung sicherlich bejahen konnte, wére
in diesen Fillen Zeitverschwendung.

3. Ebenso wire fiir Leichtathleten, die nur gelegent-
lich Kurzstreckenldufe im Rahmen von Mehrkadmp-
fen bestreiten, grundsiatzlich zu iiberlegen, ob man
mit dem Tiefstart starten will. Beim Hiirdenlauf
der Zehnkimpfer kann man schon heute ab und zu
Athleten mit Hochstart beobachten, die glauben, mit
dieser Startart besser in einen optimalen Anlauf zur
ersten Hiirde zu kommen.

Weiterhin sollten die neu aufkommenden Hoch-
startvarianten griindlich gepriift und auch trainiert
werden.
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