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WISSENSCHAFT UND
FORSCHUNG

Leistungsbeurteilung
mit Betonung der Explosivkraft
der Beinmuskulatur

Zdzislaw Paliga

sivkraft bei Jiinglingen und Mé&dchen.

Es ist immer wieder interessant, sportwissenschaftliche Forschungsprojekte
in anderen Landern zu verfolgen. Sie enthalten nicht nur die direkten Resul-
tate, sondern geben Aufschluss liber die Schwerpunkte und die Art und Weise
der Forschung im betreffenden Land. Der nachfolgende Artikel wurde uns von
Zdzislaw Paliga, Professor in Wroclaw, Polen, zur Verfligung gestellt und zeigt
Unterschiede in der Leistungsentwicklung und in der Beurteilung der Explo-

Der sowijetische Sporttheoretiker Kuz-
niecow, der sich mit dem Problem der
Schnellkraftiibungen beschaftigte,
flihrte eine Klassifizierung der dynami-
schen Kraft ein und hob unter anderem
die Explosivkraft hervor. Er bezeichnete
sie als eine Fahigkeit zur Uberwindung
der Widerstdande (zum Beispiel Eigen-
gewicht im Sprung), ohne Extremwerte
beim Widerstand aber mit maximalen
Werten bei der Beschleunigung.

Mit der Frage der Explosivkraft bei be-
sonderer Beachtung der unteren Glied-
massenmuskulatur befasste sich Wier-
choszanski. Er benutzte als erster die
sogenannte «Schlagmethode», das
heisst, Abstoss nach einem Tiefsprung
als Grundmittel ihrer Entwicklung.
Wierchoszanski und andere fihrten
zahlreiche Experimente durch, wobei
verschiedene Hohen des Absprunges
angewandt wurden. Fir die Spriinge
legte Wierchoszanski die optimale
Hohe auf 0,75 bis 1,70 m fest. Nach
Dursieniew und Rajewski haben die
Tiefspriinge aus maximalen Hohen
(2,80 bis 3,20 m) den grossten Wir-
kungsgrad fiir die Zunahme der unte-
ren Gliedmassenmuskelkraft.
Schmidtbleicher empfiehlt Spriinge
uber 20 bis 50 cm Hohe fiir die Entwick-
lung der Explosivkraft der Unterschen-
kel- und Spriinge aus 1,10 bis 1,35 m
Hohe fir jene der Oberschenkelmusku-
latur.

Ein anderer deutscher Sporttheoretiker,
Zamon, forderte die Explosivkraft bei
jungen Athleten, indem er Tiefspriinge
aus 80 cm Hohe bevorzugte. Chodykin
wandte als Trainingsmittel der Explo-
sivkraft bei Hochspringern den Abstoss

in die Hohe nach Tiefsprung aus 85 bis
95 cm Hohe an. Um die Explosivkraft zu
entwickeln, muss man in erster Linie
die Muskelgruppen trainieren, die wah-
rend der Ubungen am meisten belastet
sind. Fur die Kraftentwicklung haben
namlich nicht die Reduzierung oder
Ausdehnung des tatigen Muskels, son-
dern der Intensivgrad und die Ausfih-
rungsschnelligkeit der Tatigkeit die
grosste Bedeutung.

Ziel und Vorgehen

Im Bereich der erwdhnten Thematik
gibt es nicht viele Arbeiten, welche die
jungsten Altersgruppen betreffen, das
heisst das Alter, in dem die Kinder mit
dem eigentlichen Sporttraining begin-
nen. Diese Tatsache war der Anlass,
entsprechende Untersuchungen durch-
zufiihren. Die Aufgabe war, Informatio-
nen Uber die Explosivkraft der unteren
Gliedmassenmuskeln und ihre Bedeu-
tung fir die Korperleistung der Kinder
und Jugendlichen im Alter von 8 bis 15
Jahren zu gewinnen, wie auch somati-
sche und motorische Entwicklungsbe-
dingungen dieser Kraft zu erkennen. Es
wurde dabei die Untersuchungshypo-
these aufgestellt, dass die Explosivkraft
der unteren Gliedmassenmuskeln das
Leistungsniveau der Grundschulschu-
ler bestimmt. Zugleich wurde ange-
nommen, dass der Weitsprung aus ei-
nem Tiefsprung eine erfolgreichere Be-
urteilungsform der Explosivkraft dar-
stellt als der traditionelle Weitsprung
aus dem Stand.
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Die Untersuchungen betrafen 1685
Schilerinnen und 1875 Schiiler der 1.
bis 8. Klasse einiger Grundschulen in
Wroclaw. Die anthropometrischen Un-
tersuchungen umfassten folgende
Messungen: Korpergrosse und -ge-
wicht, Fusslange, Ldange der unteren
Gliedmassen, Knochelbreite, Schenkel-
und Unterschenkelumfang und Fettge-
webedicke des Schenkels und Unter-
schenkels.

Zur Beurteilung der Korperleistung
wurden folgende Disziplinen verwen-
det:

Achterlauf

Hindernislauf

Hangeln an Sprossenwand
20-m-Lauf mit fliegendem Start
Handmuskeldynamometrie
Wurf mit dem 2-kg-Medizinball
aus dem Stand

— Weitsprung aus dem Stand

Messung der Explosivkraft

Als zusatzliches (neben Weitsprung aus
dem Stand) spezifisches Kriterium der
Explosivkraft unterer Gliedmassen-
muskeln wurde der Weitsprung aus
dem Tiefsprung, der in den bisherigen
Untersuchungen nicht angewandt wor-
den war, ausgefiihrt. Bei dieser Ubung
stand der Schiiler auf einem 30 cm ho-
hen Podium, sprang hinunter und
fihrte direkt nach der Landung einen
Weitsprung mit beidbeinigem Abstoss
aus. Die Weite wurde von der Ab-
sprung- bis zur Landestelle auf der
Matte gemessen. Die Ergebnisse wur-
den in Punkte nach der T-Skala darge-
stellt. Die Summe ergab einen Punkte-
wert, der das Ausgangsniveau der Lei-
stung jedes Untersuchten bestimmte.

Zahl der Untersuchten
in den einzelnen Klassen

Alter | Klasse | Madchen| Knaben

8 1. 309 342

9 2. 277 304
10 3. 227 244
11 4. 176 215
12 5. 176 207
13 6. 190 197
14 7. 180 190
15 8. 150 176
Total: 1685 1875

MAGGLINGEN 3/1990



Ergebnisse

Die Ergebnisanalyse der durchgefiihr-
ten Untersuchungen liefert eine Reihe
von Informationen tUber die Motorik bei
Kindern im Alter von 7 bis 15 Jahren.

Allgemeine Leistungen

Das Niveau der Koérperleistung, ausge-
driickt in der Punktesumme T, wachst
systematisch von Klassen 1 bis 8. Das
hochste Entwicklungstempo féllt auf
das Alter zwischen 8 und 10 Jahren, so-
wohl bei Madchen wie auch Knaben.
Die Knaben erreichen im Alter von 13
bis 14 Jahren den zweiten Héhepunkt
der Leistungsfahigkeitssteigerung. Bei
den Madchen ist in diesem Alter ein
Rickgang in der motorischen Entwick-
lung sichtbar.

Entwicklung der
Bewegungseigenschaften

Im Gegensatz zur allgemeinen Lei-
stungsfahigkeit verlduft die Entwick-
lung der einzelnen Bewegungseigen-
schaften etwas anders. Der hochste
Entwicklungsanstieg bezliglich Ge-
wandtheit, sowohl bei Madchen und
Knaben, kommt in der 2. und 3. Klasse
zum Ausdruck. Der grosste Kraftanstieg
bei den Madchen kommt in der 6.
Klasse zum Vorschein, wahrend er bei
Knaben ein Jahr spater erfolgt. Die
Schnelligkeit dagegen weist die grosste
Entwicklungsdynamik in den Klassen 4
bis 5 auf. In der Zeit zwischen den Ent-
wicklungshohepunkten von Kraft und
Schnelligkeit wurde ein deutlicher An-
stieg der Explosivkraft der unteren
Gliedmassenmuskeln beobachtet.
Diese dynamische Entwicklung, die von
Guzalowski als kritische Periode be-
zeichnet wurde, trat bei beiden Ge-
schlechtern in der 4. Klasse auf, das
heisst im Alter von 10 bis 11 Jahren. Bei
den 14jahrigen Madchen macht sich
schon eine gewisse Entwicklungshem-
mung dieser Eigenschaft bemerkbar,
wahrend sie sich bei den Knaben in die-
ser Zeit beschleunigt entwickelt, was
eine Vertiefung der Geschlechtsunter-
schiede in den Klassen 7 bis 8 zur Folge
hat.

Korperbau

Von allen betrachteten Eigenschaften
des Korperbaus weisen Korpergrosse,
Lange der unteren Gliedmassen, Kno-
chelbreite und Fusslange einen positi-
ven Einfluss auf die Ergebnisse im
Weitsprung aus dem Stand und nach
Niedersprung auf. Grosseres Korperge-
wicht und eng damit verbundene Merk-
male wie Schenkel- und Unterschenkel-
umfang und die Fettgewebedicke des
Schenkels und Unterschenkels haben
dagegen einen negativen Einfluss auf

beide Sprungformen. Der Globalein-
fluss des korperlichen Faktors steigert
sich mit dem Alter und sein Anteil an
der Veranderung der Kriterienergeb-
nisse schwankt zwischen 7 bis 39 Pro-
zent.

Explosivkraft

Spriinge, welche die Explosivkraft un-
terer Gliedmassen ausdriicken, zeigen
in allen Klassen einen grossen Zusam-
menhang mit den ubrigen Disziplinen.
Die Ergebnisse zeugen von einem we-

2 — Handmuskeldynamometrie (kg)
3 — Achterlauf (Sek.)

sentlichen Einfluss der Explosivkraft
auf die Leistungsfahigkeit der Unter-
suchten. Sie bestatigen auch die ange-
nommene Hypothese, dass die Explo-
sivkraft der unteren Gliedmassenmus-
keln in grossem Masse die Leistungsfa-
higkeit bestimmt. Sie kann als Beurtei-
lungsbasis fiir die Schiler der Grund-
schulen dienen. Der grosste Anteil der
Explosivkraft am Niveau der Leistungs-
fahigkeit macht sich bei den Méadchen
in der 5. Klasse bemerkbar, bei den
Jungen in der 7., das heisst in der Zeit

4 — Wurf mit dem 2-kg-Medizinball aus dem Stand (cm)

5 —Weitsprung aus dem Stand (cm)
6 — Hindernislauf (Sek.)
7 — Sprossenwand-Hangeln (Sek.)

8 — 20-m-Lauf mit fliegendem Start (Sek.)

Punkte 2 3 4

8 el

Al

5 6 7 8
85 | 370 | 269 | 445
88 : 25,8 440
94 | 349 23,7 430

72 44 258 850 g aa 24 295

73 46 25,6 880 215 18,2 2,2

74 48 254 910 218 1 s 200 0

75 50 25,2 950 221 17,6 1,9 2,65
26
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Explosivkraft, gesehen vom Zeichner Cork.

der beschleunigten Entwicklung dieser
Eigenschaft. Nach den Vorschldgen
von Guzalowski sollten solche kriti-
schen Perioden zur Verbesserung be-
stimmter Eigenschaften ausgenutzt
werden. Das Einwirken auf die motori-
sche Eigenschaft, die sich in der Peri-
ode beschleunigter Entwicklung befin-
det, fihrt auch zu wesentlichen Veran-
derungen anderer motorischer Fakto-
ren. Die Explosivkraft unterer Glied-
massenmuskeln sollte auf diesen
Schulstufen entwickelt werden.

Die Leistungen der Méadchen in analy-
sierten Sprungformen sind vor allem
durch die Gewandtheit, in etwas ge-
ringerem Masse durch die Schnelligkeit
und am wenigsten durch die Kraft be-
dingt. Bei den Jungen dagegen zeich-
nen sich Schnelligkeit und Gewandtheit
durch einen ahnlichen Einfluss bei
grosserer Mitwirkung der Kraft aus.

Die Prifung der Verwendbarkeit beider
Sprungformen als Kriterien der Explo-
sivkraft unterer Gliedmassenmuskeln
hat nachgewiesen, dass der Weit-

sprung aus dem Niedersprung eine
bessere Messmaoglichkeit fiir die Mad-
chen darstellt, dass sich hingegen fir
die Knaben der traditionelle Weit-
sprung aus dem Stand als aussagekraf-
tigere diagnostische Methode besser
eignet. B

Anschrift des Verfassers:
Dr. Zdzislaw Paliga
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51-638 Wroclaw

Polen

qualifizierten

Judo-Trainer

und einen

Ju-Jitsu-Trainer

JUDO-SPORT LYSS
F. Rudin

Oberer Aareweg 6a
3250 Lyss

Wir suchen

fir unsere 2.-Liga-Kampfmannschaft

Interessenten melden sich schriftlich bei:

Rehabilitationsklinik
Bellikon

Zur Ergdnzung unseres Teams suchen wir

Turn- und Sportlehrer/in
mit Diplom | oder Magglinger Diplom.

Das Aufgabengebiet umfasst die Tatigkeit mit Unfallpatienten in
Gruppentherapien wie Spiel und Sport, Kraft- und Ausdauertraining,
Schwimmen und Gymnastik im Wasser. Unsere Sportanlage ist
grossziigig ausgestattet und umfasst Turnhalle, Sportplatz, Hallen-
bad, Fitnessraum und Sauna. Sie haben Gelegenheit an regelmassi-
gen, wochentlichen Fortbildungen in physikalischer Therapie und
Rehabilitation teilzunehmen.

Wir bieten fortschrittliche Anstellungsbedingungen, Personalrestau-
rant, gerdumige Personalzimmer und die Mdglichkeit zur Benlitzung
der Sportanlagen in der Freizeit.

Haben Sie Freude an der Arbeit mit Patienten und interessiert Sie die
Zusammenarbeit mit Physiotherapeuten und Arzten in der Rehabili-
tation, rufen Sie Herrn Paul Saurer, Cheftherapeut, an (056 9693 31),
er gibt lhnen gerne weitere Auskiinfte. Ihre schriftliche Bewerbung
senden Sie an

SUVA Rehabilitationsklinik
Personaldienst, 5454 Bellikon, Telefon 056 96 91 11

SUVA
CNA
INSAI
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