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_g THEORIE UND PRAXIS

Konditionstest

fur Schnellkraftsportarten

Jean-Pierre Egger, Fachleiter Leichtathletik ETS und Nationaltrainer Wirfe SLV

Saisonsportarten miissen versuchen, die wettkampffreie Zeit mit sinnvollen Trai-
ningsaufgaben zu gestalten. Trainer sind immer wieder auf der Suche nach mess-
baren Disziplinen, um fiir sich und die Athleten einen Massstab in der Hand zu
haben. Der nachfolgende Beitrag zeigt einen Test mit Wertungstabellen, der fiir
Werfer und Zehnkdmpfer geschaffen wurde. Der ganze Test oder einzelne Diszi-
plinen eignen sich aber durchaus auch fiir andere Sportarten wie zum Beispiel

Handball, Eishockey oder Bob.

Allgemeines aus Sicht
der Leichtathletik

Bei der Suche nach Méglichkeiten, dielange
winterliche Vorbereitungsperiode unserer
Athleten zu unterteilen, scheint es mir
wichtig, etwa in der Hélfte der Winterpe-
riode (Beginn Februar) durch einen Kondi-
tionswettkampf eine Kontrolle der physi-
schen und psychischen Qualitdaten der Ath-
leten ins Auge zu fassen.

Die Resultate eines solchen Konditions-
tests sollen den Disziplinchefs und den
Trainern der Athleten helfen, das Training
ihrer Schiitzlinge im Hinblick auf die 2. Vor-

Froschhdpfen.

bereitungsperiode, die mehr spezifisches
Training beinhaltet, anzupassen.

Nach ersten Erfahrungen mit den Wurfka-
dern (Manner und Frauen) im Jahre 1982,
als das Schlussklassement anhand der
Rangsumme der einzelnen Disziplinen er-
stellt wurde, hat mir mein Kollege HR. Kunz
die Zusammenarbeit mit den Zehnkamp-
fern vorgeschlagen. Der Nationaltrainer
der Mehrkampfer stellte eine Wertungsta-
belle fur jede der im Test enthaltenen Dis-
ziplinen zusammen. Seit 1983 wird der
Wettkampf in dieser Form und zusatzlich
als Mannschaftswettkampf zwischen Wer-
fern und Zehnkéampfern ausgetragen.

Allgemeine Organisation

Datum: Anfang Februar
Samstag nachmittag
Dauer: 13.30 bis 17.30

Teilnehmer: A-, B- und Espoirs-Kader
(Manner und Frauen)

der 4 Wurfdisziplinen

A- + B-Kader der Zehnkampfer
Pokale fir die Sieger jeder
Kategorie und weitere Preise
fur die Besten.

Preise:

Disziplinen

— 30-m-Sprint:
— Start aus den Startblocken
— elektrische Zeitmessung
— 1 Versuch
Mit dieser Disziplin soll die Reaktions-
und die Aktionsschnelligkeit Gberprift
werden. Um Verletzungen (Zerrungen)
zu vermeiden, ist eine gute Vorberei-
tung unerlasslich.

— Froschhipfen auf Weite (5 aufeinander-
folgende Spriinge):

— auf harter Unterlage oder zum Bei-
spiel Airex-Matte; von Weichmatten
ist abzuraten

— 3 Versuche

Es wird die Sprungkraft (Schnellkraft) der
Athleten getestet.
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— Medizinballwerfen vorwarts Uber den
Kopf:
— 2 kg fur Frauen, 3 kg far Manner
— 3 Versuche
Mit dieser Ubung wird die Wurfkraft mit
leichten Belastungen getestet.

— Kugelschocken riickwarts Uber den
Kopf:
— 4 kg fur Frauen, 7% kg fir Méanner
— Wurf vom Kugelstossbalken
— 3 Versuche
Diese Disziplin ist eine Testlibung fur die
Wurfkraft mit schweren Belastungen

- Umsetzen:
— die Scheibenhantel vom Boden bis
auf Schulterhéhe heben
— 3 Versuche
Diese Ubung dient mehr zur Kontrolle
der Schnellkraft als der Rohkraft. Um
Verletzungen zu vermeiden, sollte das
Umsetzen zuerst technisch richtig er-
lernt werden.

Resultate

Die Resultate werden mit Hilfe der in die-
sem Artikel prasentierten Wertungstabelle
berechnet. Die Tausenderwertung wurde
von Werner Glnthor bereits in 2 Diszipli-
nen gesprengt (175 kg Umsetzen und
21,80 m Kugelschocken rw.). Da die Wer-
tungstabelle linear ist, kann sie fir die
Frauen ebensogut verwendet werden wie
fur die Méanner.

Aufgrund der Testresultate der letzten 3
Jahre, kann ich bestéatigen, dass die Athle-
tinnen und Athleten mit den grossten Fort-
schritten bei den einzelnen Testdisziplinen
auch die besten Leistungen in ihren Wurf-
disziplinen erreichten.

Die deutlichsten positiven Beispiele der
letzten Jahre sind hier speziell aufgefihrt.

Scheibenhantel-Heben.

30-m-Sprint (Start).

Die deutlichsten positiven Beispiele der letzten Jahre sind hier speziell aufgefihrt.

Ursula Stahli
Kugelstossen

Werner Gunthor
Kugelstossen

Nathalie Ganguillet (Jun.)
Kugelstossen
Diskuswerfen

Jean-Paul Vallat (Jun.)
Kugelstossen

Diskuswerfen

1983

2863 Pt.
15,71 m

3975 Pt.
20,01 m

12,94 m
40,88 m

13,54 m
(6% kg)
47,72 m
(1% kg)

1984

3085 Pt.
16,18 m

4510 Pt.
20,80 m

1990 Pt.
13,82 m
43,26 m

2610 Pt.
15,54 m
(6% kg)
51,68 m
(1% kg)

1985

33565 Pt.
17,58 m

4540 Pt.
21,25 m
(21,55 m Halle)
2370 Pt.
15,06 m
50,18 m

3050 Pt.
15,88 m
(7 kg)
46,74 m
(2 kg)
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Konkurrenzsituationen
als Leistungsansporne

Auf der andern Seite konnte ich Athleten
auffihren, die ihre Leistungen im Kondi-
tionstest nicht verbessern konnten und die
in der anschliessenden Wettkampfperiode
in ihrer Spezialdisziplin stagnierten. Die be-
treffenden Athleten werden daraus sicher
eine wertvolle Lehre ziehen.

Ich stellte auch fest, dass einige Athleten -
glicklicherweise die Minderheit — nicht
zum Test erschienen, moglicherweise aus
Furcht, dadurch verunsichert zu werden
oder ganz einfach, weil sie ihren Gegnern
die eigenen Schwaéachen nicht aufzeigen
wollten. Ich persénlich wirde es sehr be-
griissen, wenn sie dabeisein und ihre star-
ken Seiten zeigen wirden, um so durch die
Konkurrenzsituation die Leistungen in die
Hoéhe zu treiben. Nur dadurch wird es in
Zukunft Fortschritte geben.

Bemerkungen

Dieser Testwettkampf sollte systematisch
in die Vorbereitungsperiode eingebaut
werden.

Extensive Periode Intensive Periode
November bis Januar '

Explosive Periode
* Februar

Extensive Periode Intensive Periode
Marz bis Mai

Explosive Periode
Juni

* Wettkampfperiode in der Halle oder Testperiode der
Bereiche Kondition und Technik

Es scheint mir unerlasslich, Wettkampfbe-
dingungen zu schaffen, die eine objektive
Beurteilung der Resultate gewahrleisten.

— Im Rahmen des Mdoglichen sollte die Rei-
henfolge der Disziplinen fur alle gleich
sein.

— Die Regeln sollten bei allen Disziplinen
genau eingehalten werden.

— Es sollte eine glinstige Wettkampfatmo-
sphéare geschaffen werden (Resultatta-
feln, Freunde und Eltern einladen, Mann-
schaftsklassement erstellen usw.).

Es ist augenscheinlich, dass dieser Test-
wettkampf eher den Anforderungen der
Werfer als jenen der Zehnkdmpfer ent-
spricht. Neben der Schnelligkeit, der Kraft
und der Schnellkraft misste bei den Zehn-
kampfern auch noch die Ausdauer getestet
werden (aerob und anaerob).

Von meiner Seite mochte ich den Wunsch
anbringen, dass zahlreiche Klubs oder auch
Kantonalverbénde in der Winterperiode sol-
che Wettkampfe organisieren (mit der ent-
sprechenden Vorbereitung). Dabei soll aber
nicht vergessen werden, dass die Kondi-
tionsarbeit nicht das ebenso wichtige Koor-
dinationstraining (Psychomotorik) und die
technische Schulung verdréangen darf.

A Med/zma//werfe.

V Kugelschocken riickwarts
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Wertungstabelle
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30 m: mit Kommando, Handzeitmessung: Tabellenwert + 100 Punkte
mit Kommando, elektrische Zeitmessung: Tabellenwert + 200 Punkte

MAGGLINGEN 5/1986



	Konditionstest für Schnellkraftsportarten

