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Die sportmotorischen Fahigkeiten

Konditionelle Fihigkeiten

primér morphologisch-
energetisch bestimmt

Konditionell-koordinative
Fahigkeiten
Morphol.-energ. & von Steuer-
& Regelungs-vorgidngen
bestimmt

Koordinative Fahigkeiten

primér von Steuer- &
Regelungsvorgiangen bestimmt

Ausdauerfihigkeiten
Grundlagenausdauer
Kurzzeitausdauer
Mittelzeitausdauer
Langzeitausdauer

Kraftfahigkeiten
Kraftausdauer (submax.)
Ausdauerkraft
Maximalkraftausdauer
Schnelligkeitsfahigkeiten
Kraftschnelligkeitsausdauer (azykl.)
Sprintausdauer (zykl.)

Beweglichkeit
(Gelenkigkeit & Dehnfdhigkeit)
Schnelligkeit
Aktionsschnelligkeit (azykl.)
Frequenzschnelligkeit (zykl.)
Kraftschnelligkeit (azykl.)
Sprintkraft (zykl.)
Kraftfahigkeiten
Maximalkraft

Schnellkraft

Reaktivkraft

Gewandtheit
(Sammelbegrift fiir:)
Steuerungsfiahigkeit
Anpassungsfihigkeit
motor. Lernfihigkeit
(differenziert in:)
Koppelungsfahigkeit
Difterenzierungsfahigkeit
Gleichgewichtsfahigkeit
Orientierungsfahigkeit
Rhythmusfahigkeit
Reaktionsfahigkeit
Umstellungsfahigkeit
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Definition

® Mit Schnelligkeit bezeichnet man die
Fahigkeit, unter ermudungsfreien
Bedingungen in maximal kurzer Zeit
motorisch zu reagieren und/oder zu
agieren.

nach Hohmann, Lames, Letzelter (2002)
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Begriffsbestimmung

® Schnelligkeit ist eine konditionell-
koordinativ determinierte
Leistungsvoraussetzung, auf Reize bzw.
Signale in kurzest moglicher Zeit zu
reagieren und/oder zyklisch oder azyklische
Bewegungen bei geringen Widerstanden mit
hochstmoglicher Geschwindigkeit
durchzufuhren.

Steinhofer 2003, 168
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Leistungsbestimmende

Faktoren
Alter

Muskelfaserstruktur
Maximalkraft
Grundlagenausdauer
Koordinative Fahigkeiten

Energiebereitstellung

Psychische Einflussgrof3en

Ermudungsgrad
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Faktoren der spielspezifischen
Handlungsschnelligkeit

Kognitive Komponente
Psychische Vorgange

Motorische Komponente
Neurophysiologische Vorgange

Koordinative
Anteile

Intra- und inter-
muskuldre
Koordination

Lauf-, Sprung-,
Schlag-, Schuss-
und Wurftechnik

: 'Konditionel_le i

~ Anteile

Muskuldre und
energetische
Faktoren

Antrittsschnel-
ligkeit, Sprung-,
Schlag-, Schuss-
und Wurfkraft

Prozesse der
Informations-
aufnahme und
-verarbeitung

Reagieren
aufgrund von
Wahrnehmen,

Antizipieren und

Entscheiden
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Altersabschnitte und
prozentualer Muskelanteil

12- /13-14-/ 15 Jahrige

ca. 30-35% des eigenen Korpergewichts

bis ca. 16- / 19 Jahrige

ca. 33-45% des eigenen Korpergewichts

% des eigenen KG

4-6 |
7-10
10-13

Grosser/Starischka 1998, 179
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Entwicklung der
Leistungsfahigkeit

Phase Muskulatur: Stoffwechsel: Zentralnervensystem:
muskularer Kraft und Beweglichkeit Ausdauer Koordination und Schnelligkeit
Anpassung

6/7-9/10 Praventiv- * ca. 23% Muskelanteil * hohe Herzfrequenz e Gehirmwachstum = 90%
und e schwache Haltemusk. * ca. 40 ml VO, jax * beginnende gute

Aufbauphase | e geringes Testosteron e beginnende giinstige aerobe{ Bewegungskoordination
,biegsames' Skelett Stoffwechselanpassung * Reaktions- und Frequenz-
gute Beweglichkeit * unglinstige anaerobe schnelligkeit :
Energiebereitstellung

9/10-12/13 | Ausgleichs- 25-28% Muskelanteil ° 40-48 ml VO, 14 UNLT. * Gehirnreife abgeschlossen

und geringes Testosteron * (60 = trainiert, &hnlich * sehr gute Bewegungskoordination
noch schwaches Skelett Erwachsener) * hohe Reaktionen und Frequenzen
muskul. Dysbalancen * noch unglinstige anaerobe
gute inter- und intramuskul. Prozesse mit erhohter
Koordination Katecholaminausschiittung
noch gute Beweglichkeit

12/13-14/16 | Stabilisierungs- ca. 30% Muskelanteil Q * glinstige aerobe Prozesse * mdgliche koordinative

phase 35% Muskelanteil 6 e allméhlich bessere Einschrankungen (Wachstum)
Androgen- und anaerobe Prozesse » glinstige Kraftschnelligkeit
Ostrogenausschiittungen
noch labiles Skelett
eingeschrankte Beweglichkeit

15/16-18/19| Forcierungs- ca. 35% Muskelanteil e sehr gute aerobe und * erneut giinstige

phase 44% Muskelanteil 6 allméhlich auch anaerobe Koordinationsfahigkeiten
Skelettstabilisierung Prozesse * hohe Schnelligkeitsfahigkeiten
Hypertrophiehdhepunkt
eingeschrankte Beweglichkeit

Tabelle 3: Uberblick zu Entwicklung und Leistungsféhigkeit im Kindes- und Jugendalter (aus: GROSSER /STARISCHKA
71998, 182)
11998 189)

\OPSIE 3 NPSLPICK SN ELEMCKHIUE nuq [RILBASPBEEIE 1w KINGE2- ug 1NSEU0TIESL (012 CYORRER\IVBIRCHKY
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® . - . -
o«
J LU - - -
o
Anlage-, Sensorisch- Neuronale Tendomuskulare
entwicklungs-, kognitive, EinfluBgréBen EinfluBgroBen
lerbedingte psychische
EinfluBgroBen EinfluBgréBen
Alter Konzentration Rekrutierung und Muskelfasertypen-
(Selektive Frequenzierung verteilung
Geschlecht Aufmerksamkeit) motorischer Einheiten
; (= Intramuskulére Querschnittsflache
Anthropometrie Informations- Koordination) der FT-Fasern
1 aufnahme,
Konstitution i -verarbeitung Erregungs- und Muskelkontraktions-
e Steuerung und Hemmwechsel im ZNS geschwindigkeit
Sportliche Technik Regelung (= intermuskulare
(Qualitatsgrad) Koordination) Muskel-Sehnen-
—————mmm \otivation, — Elastizitat
Talent Willenskratft, Koaktivierung
Anstrengungs- Dehnbarkeit
Sozialisierung bereitschaft Reizleitungs- (Viskositat)
Durchsetzungs- geschwindigkeit
vermdgen ; : Muskelldnge und
' Vorinnervation Extremitaten-Rumpf-
Wissen, Hebelverhaltnisse
Erfahrung, Reflexinnervation
Antitzipationsfahigkeit

Mentale Starke

Lernféhigkeit

Neuromuskulare
Innervationsmuster
(=,Zeitprogramme")

Energiebereitstellung

Muskeltemperatur

Neurobiochemie

‘ 1 —MXXO—rrrm=2ZxoOw |

rewspdkey
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Determinante:
Anthropometrie

Manner sind Frauen in der Schrittlange
uberlegen

Im Verhaltnis zur Korperhohe laufen Manner
und Frauen mit annahernd gleich langen
Schritten

Frauen erreichen im Durchschnitt ahnlich
hohe Schrittfrequenzen wie Manner
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Determinante: Intramuskulare
Koordination

Schnelle und langsame Fasern zusammen aktivieren
Schnelle Fasern mit hoherer Impulsfrequenz

ST-Fasern werden schneller rekrutiert und
zugeschaltet (Schwellenfrequenz)

Ziel:
® Max. Menge an Fasern aktivieren
® Zuschaltzeitpunkt verkurzen

® Synchronisation und Frequenzierung
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Determinante:
Intermuskulare Koordination

Zusammenspiel von Agonisten und Antagonisten muss stimmen

Erregungs- und Hemmungszustande mussen moglichst schnell
ablaufen

Bei geringer Elastizitat, Dehnbarkeit und Entspannung des
MITNCI

® Verringerung der Bewegungsamplitude
® Verschlechterung des koordinativen Zusammenspiels
erhohter, weniger effektiver Energiebedarf

Verringerung der Bewegungsgeschwindigkeit
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Determinante: Geschlecht

® Grundschnelligkeit untrainierter Frauen liegt
im Durchschnitt um 10-15% niedriger als die
der Manner

® Grund: geringere Kraft (nicht auf koordinative
Parameter zuruckzufuhren)

® Bewegungsfrequenz der Frau unterscheidet
sich im Sprint nicht von der des Mannes
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Determinante: Alter

® Schnelligkeit nimmt im Alter am fruhesten
und ausgepragtesten ab

® Abnahme der Kraft sowie der Koordination

erstellt von Michael Schleinkofer




Schnelligkeit in
Abhangigkeit vom Alter

Lebensjahre Lebensjahre
1 | B o] |

1 1 1 . |

10 112 14 16 18 147" 165 18
(T TR (SN | T JO | I -
T T T 3 - | I 1 T
cadagoa s i A TN HIDIC

Farfel in Weineck 1992, 470
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Entwicklung der
Frequenzfahigkeit der Beine

nach Hirtz 1979




Bildung von Ostrogen und
Testosteron

gene

& QOstrogene
~ Andro

(@)

Ostrogen
= == Testosteron

Alter in Jahren

Y|#6L 1L 19pL6L
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Sensible Phasen

® Sensible Phasen sind begrenzte Zeitraume
im Entwicklungsprozess von Lebewesen, in
denen diese auf bestimmte Umweltreize
intensiver mit entsprechenden
Entwicklungseffekten reagieren als zu
anderen Zeiten

ThieB, Schnabel, Baumann, 1978, 175
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Modell der sensiblen
EntWiC|(|ungSphasen nach Asmus 1991

Frihes Schulkindalter
6-10 Jahre

Spates Schulkindalter
[1-12/13 Jahre

|. puberale Phase
[3-14/15 Jahre

2. puberale Phase
bis 18/19 Jahre

Reaktionsfahigkeit

FRELRRESR
R el

2%
g

Rhythmusfahigkeit

R R
il il

PR RRY
et oA o o

Gleichgewichtsfahigkeit

PreE2ERERR
i T

2rERERRS®
(R otk et ehitioh

Differenzierungsfahigkeit

2222 RRY
PRkt ok to s o fllo

222222 RY
CHck otk fefilohitof

2eR9
Fhieliadisl

Orientierungsfahigkeit

PrRRR2RRY
(Aol oA R ROk oo

289
S A TG

2Re®
[ TR el ot (o p e e

Beweglichkeit

222222 RY
Ao A e e

e
G L

2222
Gt

Schnelligkeit

99999929009
Aecitictred s Tl efliclyorl

9999990909
iRl ol faflue

PR
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e

Maximalkraft
Kraftausdauer

2929
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29999299
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Aerobe Ausdauer
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Muskelaufbau




Bewegungsmuskulatur

Bewegungsmuskulatur (weilBe Muskulatur)

phylogenetisch jiinger

tiberwiegend schnell zuckende Muskelfasern
(Typ-2-Fasern, Zuckungsdauer: ca.30 ms)
schnelle, kurze und kraftvolle Kontraktionen
ermuden schneller

kleine motorische Einheiten

wenig Myoglobin

wenig Mitochondrien

arbeiten (iberwiegend anaerob (Glykolyse)
viel Glykogen

deutlich geringer kapillarisiert

neigen zur Atrophie und miissen regelmaRig gekréaftigt
werden

z.B.: M. biceps brachii, Mm. vastus lateralis und medialis,
M. tibialis anterior, M. serratus anterior, M. gluteus maximus,
M. gastrocnemius
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Muskel -

Muskelfaserbiindel

Muskelfaser

H-Streifen
< A:Streifen |-Streifen

Myofibrille

Z-Streifen  Sarkomer

Myofilament

tyosinfilament

yosinmolekiil

weres Meromyosin  leichtes Meromyosin
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Sarkomer

diinnes Filament: Aktin
Troponin, Tropomyosin dickes Filament: Myosin
‘ \

Verbindungen zwischen zwei Sarkomeren
benachbarter Myofibrillen: Desmin

Z-Linie a-Aktin  Nebulin -Lini C-Streifen elastische Filamente: Titin

M-Protein C-Protein
Myomesin X-Protein
M-Kreatinkinase H-Protein
N-KLEIFIUKILG26 H-bLOg6IU
X-bLofsiv T — o—
* Proteine eines Sarkomers (nach Billeter u. Hoppeler 1994)
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Muskelfaserarten

Slow-Twitch & Fast-Twitch




Muskelfaserarten

® Die Literatur nennt hauptsachlich zwei
Muskelfaserarten:

= Typ | Fasern (slow-twitch Fibres)
= Typ Il Fasern (fast-twitch Fibres)

® Sie weisen jeweils typisches mechanisches
Verhalten auf und sind durch ihre

unterschiedlichen Exzitationsschwellen und
Exzitationsfrequenzen gekennzeichnet.
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Merkmale Typ |-Fasern

Besitzen wenig ATPase beim Myosin

Sind langsam kontrahierend

Oxidative Fasern

Viel Myosin

Reich an Glykogen und aeroben Enzymen

langsame Zuckung und niedrige
Kraftentwicklung
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Merkmale Typ |l-Fasern

® Schnell kontrahierend

® Schnelle Zuckung

® Geringes Ausdauervermogen
Geringes Vorhandensein von Myosin

ohe Phosphorylase Aktivitat

auptsachlich anaerobe Energiegewinnung

ohe Kraftentwicklung

30 erstellt von Michael Schleinkofer




Trainingsbedingte strukturelle
Adaptation des Skelettmuskels an
Krafttraining

Querschnittserhohung durch Vermehrung der
Fibrillen (Hypertrophie und Hyperplasie)

Mechanische Festigung durch Zunahme des
interstitiellen Bindegewebes

Abnahme der Volumendichte der Mitochondrien
bei gleicher Gesamtmenge

Abnahme der Kapillardichte pro mm?
Muskelquerschnitt

Zunahme der energiereichen Phosphate
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Muskelfasertypen

Der prozentuale Anteil der Muskelfasern (FT - ST)
ist genetisch festgelegt.

Uber entsprechende Trainingsmethoden und -inhalte
lassen sich die Muskelfasertypen trainieren und
Ausdifferenzieren.

Eine Umwandlung der ST in FI-Fasern ist nicht
moglich.

Eine Umwandlung der FT-Fasern in ST-Fasern ist
durch hohe Trainingseinwirkungszeiten moglich.
Uberwigend kommt es jedoch zu einer Verschiebung
innerhalb des FT-Spektrums.
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Charakteristiken einer motorischen Einheit

Twitch (gramm)
50 4

Ermiidung (%)
o fast Twitch

e grofRe Kraft

*schnelle
451 3 Ermidung

s s [ e e
Zeit (min)
Ermiidung (%)

« fast Twitch
» mittlere Kraft

everzogerte
Ermiidung

ot 119 3 HigiASIIvgweg
Zeit (min)

Ermiidung (%)

* slow Twitch
» geringe Kraft

*langsame
Ermiidung

RBUULH BLLE R l
50 100 150 200 250 0
Zeit (ms)

1 273 R4SUEHRI6RT60
Zeit (min)

S61f (we)
20 100 120 300 320 0.0l

S6lf (Wwiv)
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Weitere Differenzierung
o Typlla

® oxidativ-glykogenolytisch
® fatigue resistant

e Typllb
® glykogenolytisch

® fast fatigued

® Typllc

® nicht differenziert ca. | %
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Schnellkraft der Beinstrecker in Abhangigkeit
von ihrer Muskelfaserzusammensetzung

Kraft [N]

250

200
150

100 [rad/S]

L R . L
1,0 2.0 3,00 4085:0 .60 . 7,0
Loes dabe aaa ) SREGER ) o ORT o)
Sifiis 1S 200 287 400

- [°/s]
Geschwindigkeit

nach Coyle et al. 1997, 12
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Muskelfasertypen

ETG-Fasern I ETO-Fasern I ST-Fasern |
Aussehen weil - hell - dick rot - dunkel - dunn
(hoher Mvyoglobingehal:)

Ph\'siolosisches Verhalten
Kontraktions- T 1 T 1 it
o83 'indioksit

Kontraksionskraft +t+ 1 *+t +

Reakuonsfzhigkeit T IR} i

Innervation 300 - 1.000 Fasern 10 - 200 Fasern von einem
von einem Motoneuron Motoneuron

acrcbe + ++ +++
Ausdaucrf.‘ihigkcit
Biochemisches Verhalten
Energie - glykolytisch elykolvtisch/ oxydatyv
_bcrcits:cllur.g oxvydaty
Pheosphatdepots LK T T

Glvkoegendepots +4 4 X XC D +4
Fettdepots 4 Ll TEi)

Mitochondrien - T+ ™t T 1
chalt

Kapillarisierung + ++ ) +++

Funktion Belastungen im submaximalen Bereich Ausdauer-und
Maximal - und Schnellkraftleistungen Krafrausdauerleistungen
Vorkommen Bewegungsmuskulatur Haltemuskulatur des
der Extremitaten Rumpfes (statische Stiitz-
und Haltearbeit)

¥ ¥ ¥ sehr schnell ¥ ¥ schnell i langsam
44 A sehr hoch 44 hoch A niedrig (zering)
++4+ sehrgut +4 gut + schlecht

(nach DE MAREES 1981, 91 und WEINECK 1994, 82-82)
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Uberblick

FT-Fasern

ST-Fasern

FTO

FTG

Langsam kontrahierend
Kontraktionsdauer 75 ms

schnell
30 ms

sehr schnell kontrahierend
20 ms

wenig Kraft pro
Kontraktion
Zugspannungsfaktor 1

kraftige Kontraktion

Faktor 4

sehr groBe Krait pro
Kontraktion
Faktor 12

ermudungsresistent

ermudbar

schnell ermidet

kleine Motoneurone
kleine mot. Endplatten
Reizschwellen niedrig

groBe Motoneurone
groBere
héher

groBe mot. Endplatten
hoch

sehr viele Mitochondrien
sehr viel Myoglobin
sehr viele Kapillaren

viele
manig viel
viele

wenig
wenig
wenig

wenig Phosphagene

viele

sehr viele

Myosin-ATP-ase
Aktivitat gering

hoch

sehr hoch

viel Fett und KH

viel KH

sehr viel KH gespeichert

mit hochakiiven
Enzymen des aeroben
Fett- und KH-Stoff-
wechsels ausgestattet

mit Enzymen des
aeroben und anaeroben
Stoffwechsels versehen

Dominanz von Enzymen
des anaeroben Stoff-
wechsels

Querschnitt
3100 bis 5000 p?

4400 bis 5900 p?
nach Grosse, Starischka, Zimmermann 2004, S. 128
37

3500 bis 5300 u?
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Muskelfasertypen

Y




Muskelfasertypen

lIb

lla

lic




Schnelligkeit und
Energiebereitstellung

ATP, KP, Glucose und Fettsauren




Schnelligkeit in Abhangigkeit
von der E-Bereitstellung

e TR LR

45

renndauer

B ATP | KP " Glucose ohne Sauerstoff
" Glucose mit Sauerstoff [ Fettverbyennung




Energieversorgung des Muskels bei

Ausdauerbeanspruchungen




Anpassung an [raining

Adaption der Muskelfasern an Schnelligkeitstraining

erstellt von Michael Schleinkofer




Training als biologische
Ursache-Wirkungs-Kette

Trainingseinheit




Trainingsanpassung

Verteilung vor speziellem Training

geringere Reizstdrke
hoher Umfang

grofle Reizstdrke
hohe Bewegungsirequenz
geringerer Umfang
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Anpassungsreaktionen

Training von Schnelligkeit, Schnell-
kraft, Maximalkraft

Training von Kraftausdauer,
Ausdauer

FlachenvergréBerung der FT-Fasern
wegen Vermehrung der kontrakiilen
Elemente

Vermehrung der anaeroben Enzyme
im Zellplasma

Glykogenvermehrung in den FT-Fasern

metabolische Differenzierung der
FT-Fasern in Richtung FTG-Fasemn

Abnahme der Mitochondrien

Rlickgang der Kapillarisierung
(Kapillarenzahl pro Faser)

Zunahme der Diffusionsstrecke flr
Sauerstoff durch die Hypertrophie

FlachenvergréBerung der ST-Fasern
wegen Vermehrung und VergrdBerung
der Mitochondrien

Vermehrung der aeroben Enzyme in
den Mitochondrien
Myoglobinvermehrung
Glykogenvermehrung in den
ST-Fasern

metabolische Differenzierung der
FT-Fasern in Richtung FTO- und ST-Fasern
Zunahme der Kapillarisierung
(Kapillarenzahl pro Faser), erhdhte
Durchléssigkeit der Kapillarwand,
Schlangelung

Abnahme der Diffusionsstrecke fir
Sauerstoff

Flhrt bei hohem Leistungsniveau zu
einem Rickgang der aeroben Aus-
dauerfahigkeit

Fuhrt bei hohem Leistungsniveau zu
einem Rickgang der Schnelligkeit,
Schnellkraft und Maximalkraft

qeneugpidiel

| Eevuiisy nug WexwASK

Gosse,!Strlschka,. 'Zlmmermann 2004, S. 128
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Muskelfasertypen und mogliche
Anpassungserscheinungen

Muskelaufbautraining g

Ausdauertraining e

Intramuskulares Koordinationstraining
Schnellkrafttraining
Reaktivkrafttraining < ffm—

Schnelligkeitstraining
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Die Kraftfahigkeiten

Fahigkeitsspezifische Analyse




Die Kraftfa hlgkelten

A Batigahigkes e e e
Maxlmalkraft Y ;‘ B ]

Schnellkraft Reaktivkraft Kombination von
(statisch, konzentrisch) (exentrisch- Kraft und Ausdauer
konzentrisch) (statisch, dynamisch)

Komponenten: l l l

— Explosivkraft — Explosivkraft - anaerob-alaktazider

— Startkraft — Startkraft Stoffwechsel
: AtV (Maximalkraftausdauer)
Spannungs- — anaerob-laktazider
fahigkeit ~ Stoffwechsel
(Kraftausdauer)

— intensiv-aerober
Glykogenabbau (Ausdauer-
kraft)

~ extensiv-aerober
Glykogenabbau und Fett-
abbau
(lokale Ausdauer)

* Radlinger 1998,S. 2]
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Kraft-Zeit-Kurve

Abb. 4.2 Kraft-Zeit-Kurve
mit den neuromuskuldr be-
dingten Kraftfahigkeiten
Startkraft (50 ms), Explosiv-
kraft {(AF{At), statische
Maximalkraft, exzentrische
Maximalkraft

(= Absolutkraft) und Kraft-
defizit (Differenz zwischen
exzentrischer und statischer
Maximalkraft)

(nach Grosser{Zintl 1994,
35)

Radlinger 1998, S. 23

Drehmoment [Nm)]

absolutes Drehmoment
(Absolutkraft)

Drehmoment defizit

maximales -\ Kraft-

! | T
100 150 200 250 300 350

Zeit [ms]

32)

{uscp crozest\siug 139¢

SG;; [we]
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Kraft - Energieumsatz

%)

Krafteinsatz (:

T [ Maximalkraft

Clykalyse

Glykagen-
abbau (aerab)

—
<
=
=
—
—
-
—
e
-
R
<X
)
.c
I
-
v
L=
c
=
K
w
7T
-
—

— -L——~ Fettsiure- “i - Ausdauer aerob |
/ “._abbau y —

Auscauer
anaerob

[ | | [ ] [ |
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Definition: Maximalkraft

* ISt dle Fahlgkelt des Nerv_MuSkel_ absolutes Drehmoment
Systems willkiirlich die groBtmogliche  (bsoutty n
Kraft gegen einen Widerstand B‘rl‘éiiﬁf,'r?em“\f |\ | e
auszuuben. '

N
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Sie tritt sowohl in isometrischen als auch in
dynamisch-konzentrischen und -exzentrischen
maximalen Muskelaktionen auf.

Die willkurliche Maximalkraft wird durch eine = 250 300 350
statische Muskelaktion ermittelt. Zeit [ms]

Sie wird beeinflusst von:

- dem physiologischen Querschnitt

- der Muskelfaserzusammensetzung

- der inter- und intramuskulare Koordination
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Definition: Absolutkraft

e Ist das hochstmogliche Kraftpotential,
das ein Muskel aufgrund seines e e A
physiologischen Querschnitts und
seiner Qualitit zur Verfigung hat.

N
[=3
o

maximales Kraft‘a
Drehmoment % ; defizit

E
=
£
@
£ 300
=]
£
=
g
=]

Sie setzen sich aus der willkiirlich
entwickelbaren statischen Maximalkraft und der
willkiirlich nicht erfalbaren Kraftreserve
zusammen.

N
[~}
[=}

250 300 350

Messmethodische Erfassung durch exzentrische Zeitlond]

Maximalkraft od. durch E-Stimulation.

Kraftdefizit:

- Die Differenz zwischen exzentrischer und statischer Maximalkraft wird als Kraftdefizit bezeichnet
- Werte zwischen 5 - 40%

- Je kleiner das Kraftdifizit, desto besser das Potential maximaler Willkiirkontraktionen

- Wichtig fiir den Sport

- Uninteressant fur die Trainingstherapie
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Definition: Relativkraft

Quotient aus Kraft und Korpergewicht!

e Sie ist das Verhiltnis von ey
1sometrischer Maximalkraft zum
Korpergewicht.

N
[=3
o

Kraft-

maximales

Drehmoment % /' defizit
. o @K‘ ﬁ\ .
- .‘.\

Drehmoment [Nm]
w
(=]
o

Fiir Patienten heif3t das, die korperliche Leistung
bezogen auf die relative Kraftfahigkeit kann
einerseits durch die Erhohung der Kraft,
andererseits durch den Verlust an Korpermasse

gesteigert werden. ' 250 300 350
Zeit [ms]

N
[~}
[=}

100 Nm / 65 kg = 1,54 Nm/kg
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Definition: Schnellkraft

e Ist die Fahigkeit des Nerv-Muskel-
Systems, Widerstdnde mit einer | rostpoaer el
gro3tmoglichen Kontraktions-
geschwindigkeit iberwinden zu
konnen.

maximales Kraﬁ::
Drehmoment : defizit

Drehmoment [Nm]

Sie ist die Fahigkeit des neuromuskularen

Systems, innerhalb einer verfiigbaren Zeit - und

auf einem vorgegebenen Weg - einen moglichst J%

hohen Kraftsto3 (Impuls) zu entfalten (Biihrle, e
1985).

Sie wird beeinflusst von:
- Rekrutierung und Frequenzierung einzelner motorischer Einheiten
- dem physiologischen Querschnitt

- der Muskelfaserzusammensetzung

- der inter- und intramuskulare Koordination

- Beweglichkeit
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Schnellkraft

Subkategorien:

Kombination von
Kraft und Ausdauer \
(statisch, dynamisch)

Statische Schnellkraft

Komponenten:

— Explosivkraft — Explosivkraft — anaerob-alaktazider
— Startkraft — Startkraft Stoffwechsel

. _ reaktive (Maximalkmftgusdauer)
I(o n Ze nt rl S C h e S c h n e I I kraft Spannungs- — anaerob-laktazider
fahigkeit Stoffwechsel
(Kraftausdauer)
~ intensiv-aerober

E:ggc;genabbau (Ausdauer-
ta rt ra t absolutes Drehmoment

— extensiv-aerober
(Absolutkraft) i Glykogenabbau und Fett-

abbau
maximales -—\ Kraft- (lokale Ausdauer)

Drehmoment defizit

'S
[=3
(=]

Explosivkraft

Drehmoment [Nm]

300 350
Zeit [ms)

s6if [we|
520 300 320 _
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Definition: Startkraft

e Der Kraftwert, der 50ms nach
Kontraktionsbeginn erreicht
wird, also die Fahigkeit zu
einem hohen Kraftanstieg von
Beginn der Bewegung an.

Drehmoment [Nm]

IS
(=]
o

absolutes Drehmoment
(Absolutkraft)

maximales Kraft:
Drehmoment % : defizit

350
Zeit [ms]

Sasklwal
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Definition: Explosivkraft

absolutes Drehmoment
(Absolutkraft)

maximales Kraft:
Drehmoment % : defizit

e Der maximale Kraftanstieg innerhalb
der Kraft-Zeit-Kurve.

e Der hochstmogliche Kraftanstieg im
Laufe einer schnellen
Kraftentwicklung.

E
3
R
=1
[}
£
S
=
=
]
o
=]

250 300 350C
Zeit [ms]

maximaler Kraftgradient =
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Definition: Reaktivkraft

Reaktive Spannungsfahigkeit der Muskulatur

Exzentrisch-konzentrische Schnellkraft bei kiirzestmoglicher Koppelung
beider muskuldren Arbeitsphasen in einem Dehnungsverkiirzungszyklus
(DVZ2).

Dehnung = exzentrische Arbeit fiihrt zu eigenstindigem Innervations-
und Elastizitatsverhalten

Verkiirzung = konzentrische Arbeit in die die Wirkung der
Reflexinnervation und die gespeicherte elastische Spannungsenergie aus
der vorhergehenden Phase eingehen.
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Schnelligkeit

® eine von 5 sportmotorische
Hauptbeanspruchungsform
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Schnelligkeitsanforderungen
im Squash

Reaktions- und Antizipationsschnelligkeit

Schlagschnelligkeit

Laufschnelligkeit
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Wichtige Aspekte fur
den Squashspieler

® Reaktionsfahigkeit (Antizipation)

® taktisch orientierter Bewegungsbeginn
® Azyklische Schnelligkeitsfahigkeit

® Schlagbewegung

® Start vom ,,T°; zuruck zum ,, T
® komplexe Schnelligkeitsfahigkeit

® Technikkombination/Handlungsschnelligkeit
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chnelligkeit

Kondition

1

Psychische Leistungsgrundlagen

Physische Leistungsgrundlagen

L

Motorische Hauptbeanspruchungsformen

Soziale Leistungsgrundlagen

L

Soziale Grundsituationen

=q :

Soziales
Rollenver-
== standnis:
Famili- Verhalt- |Verhalt- || soziodkono-

are nis zu nis zu mische/
Situa- Medien, |anderen|| -6kologische/

tion Offent- {Athleten|| -kulturelle

Konstitu- Personlich-
tionelle keitsstruktur

gesung: I | [ 1 [ I [ ]

heitliche
Alffektive
Faktoren Eigenschaften

Psychische Grundeigenschaften

Koordinative
Eigenschaften

Motivationale
Eigenschaften

Kognitive

Physische Eigenschaften Eigenschaften

Ausdauer

Beweg-
lichkeit

Gewandtheit,
Geschicklichkeit,
Motorische Lern-

fahigkeit. ..

Senso-
motorische

Intelli-

genz

Ein-
stellungen,
Leistungs-
motivation

Gefuhle,
Tempera-
ment,
Stimmungen

i Psychische

Verfassung

lichkeit,
Verband

Faktoren

Auspragungen

Auspriagungen

Ausprédgungen

Auspragungen

Antritts-
schnelligkeit,
zyklische und

azyklische
Bewegungs-
schnelligkeit,

Aktions- Abwurf)
schnelligkeit

¥ ¥

Mischformen:
Schnellkraft
Sprintkraftausdauer
Schnelligkeitsausdauer
Kraftausdauer

Allgemeine
Sprungkraft,|Grundlagen-
SchuBkraft, |ausdauer
Sprintkraft,
Wurfkratft
(Einwurf,

Laufgewandtheit, Spielintelligenz

Ballsicherheit,  Spielphantasie,

Reaktions- Spielkreativitat,

schnelligkeit,

Anpassungs- und

Umstellungsfahigkeit,

Raumliche und zeitliche

Orientierungsfahigkeit,

Gleichgewichtsfahigkeit Erfolgszuversicht,
Risikobereitschaft

Sozickulturelles Milieu,
Bindung an Familienangehorige,

Durchsetzungsvermégen,
Willensstéarke,
Selbstvertrauen,
Anstrengungsbereitschatt,
Entschlossenheit,
Durchhaltevermogen,
Entscheidungsfreude,
Konzentrationsfahigkeit,

Familie als Ort wechselseitiger
Kooperation, Hilfsbereitschait:

Spezi-
fische i
Auspra-
gungen
der Ge-
lenks-
beweg-
lichkeit

Spezielle
Ausdauer

| |

Berufliche Forderung/Absicherung;
Verhéltnis zu Funktionaren und Spielern.

E

Ubergang
zu flankierenden MaBnahmen/Coaching

Ubergang zur FuBballtechnik und -taktik

K
3ukturmodell zur Kondition (Weineck 2002
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Allgemeine
Fahigkeitsstruktur

- klische R ;:—vv—m\i nen
(z.B. Laufen, Skippings, Radfahren)

azyklische Bewegungen
(z.B. Schlag, Wurf, Sprung)
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Azyklische und zyklische
Bewegungsformen

Strukturelle Betrachtungsweise aus der Bewegungslehre
Einteilung nach den zeitlichen Ablaufphasen

Azyklisch:

® cinmalige Aktion: Vorbereitungs-, Haupt-, & Endphase

® Beispiele:Wurfe, Sprunge, Schlagbewegungen

ZLyklisch:

® wiederkehrender Bewegungsablauf: Haupt- & Ubergangsphase

® Beispiele: Laufen, Kraulen, Radfahren
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Schnelligkeit

Ausdauer

Schnellkraft- Schnelligkeits-

Kraftausdauer ausdauer ausdauer

Schnellkraft —— Schnelligkeit

Wechselbeziehung der konditionellen physischen Leistungsfaktoren (VVeineck, 2002)
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Grundtypen von
Schnelligkeitsfahigkeiten

Grundtypen der Schnelligkeitsfihigkeiten

Auspragungsformen

elementare Schnelligkeitsfahigkeiten

azyklische Aktionsschnelligkeit
zyklische Frequenzschnelligkeit

Reaktionsfahigkeiten

Einfachreaktionen (sportartspezifische Starts)
Wahlreaktionen (taktisch orientierter Bewe-
gungsbeginn)

azyklische Schnelligkeitsfahigkeiten

mit optimaler Endgeschwindigkeit (Wiirfe,
Schlage) ‘

mit optimaler Anfangsgeschwindigkeit (St6Be)
mit optimaler Drehgeschwindigkeit (um
Kdrperachsen)

zyklische Schneliigkeitstahigkeiten

mit optimaler Anfangsbeschleunigung

mit hoch zu haltender Vortriebsgeschwindig-
keit

mit optimaler Bewegungsfrequenz

komplexe Schnelligkeitsfahigkeiten

Technikkombinationen mit differenzierten
Schnelligkeitsanforderungen
Handlungsschnelligkeit (Sportspiele, Zwei-
kampfsportarten u.a.)

LgLeu n'y’)

(2D 2DI6|E -
A LD Vg A L hndsbin dtd b DN bl INORSENESH B)

nach Martin, Nicolaus, Ostrowski, Rost 1999, 350
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Grundausbildung-elementare
Schnelligkeitsfahigkeit

® zyklische Frequenzschnelligkeit

® Handkurbeldrehen mit geringem
Widerstand und hochstmoglicher Frequenz

® Spinning (Indoor-Cycling) mit geringem
Widerstand und hochstmoglicher Frequenz
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Ubungsformen zur Erhohung der
zyklischen Frequenzschnelligkeit

Ausbildung

Ubungsform

' Zielsetzung e

Einbeinspriinge im Rhythmus
rechis-rechts-rechts-links-links-
links-usw.

beidbeinig, kurze geprellte Spriinge

kurzer schneller Abdruck bis zur Fuf3-
streckung mit optimal kurzen Boden-
kontaktzeiten

Sprunglauf
Hopserlauf

Entwicklung des AbstoBimpulses mit
explosiver Streckung im Huft-, Knie- und
FuBgelenk, kurze Bodenkontakizeiten

Fahrradergometerfahren, sehr
geringer Widerstand

Erhéhung der Tretfrequenz

Kniehebelauf — Skipping auf der
Stelle oder leichter Lokomotion

Entwicklung hoher Schrittfrequenz und
des optimalen Kniehubs

Anferselauf auf der Stelle oder mit
leichter Lokomotion

Auspragung der hinteren Schwung-
phase und der Schrittfrequenz

FuBgelenksarbeit

fluchtiger Kontakt der Ferse, dann ex-
treme Knie-FuBgelenkstreckung

Lewe Ku;e-hngﬁ_ﬂeuxeu.ecxnua
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(]
Ubergeordnete Eigenstandige - Elementare Komplexe Schnelligkeitsfahigkeiten
Charakteri- Schnelligkeits- Schnelligkeitsfahigkeiten
sierung fahigkeit
Schnellig- Reaktions- Aktions- Frequenz- Kraft- Sprint- Kraft- Sprint-
keitsform schnelligkeit schnelligkeit schnelligkeit | schnelligkeit | kraft schnelligkeits- | ausdauer
ausdauer

Bewegungs- azyklisch zyklisch azyklisch zyklisch azyklisch zyklisch
form
Beispiel Squash- Skippings , Laufbe- Sprints

schlag Ausfallschritt schleunigung Squash iiber 60 m
Primare Antizipation — Zeitprogramme — Zeitprogramme — Zeitprogramme
Einfluss- Wahrnehmung
komponenten Infoverarbeitung — intermuskulare — Schnellkraft — spezifische Ausdauer

Impulsiibertragung
Latenzzeit

Koordination




Methoden des
Schnelligkeitstrainings

Allgemeine methodische Hinweise




Allgemeine methodische
Richtlinien

Qualitat geht vor Quantitat (man lernt und trainiert Schnelligkeit)
Notwendigkeit: maximale bzw. supramaximale Bewegungsgeschwindigkeit
Konzentration und Wille voll auf die Ausfuhrungsgeschwindigkeit richten

Werden Schnelligkeitsibungen technisch noch nicht beherrscht, mussen
diese zunachst im mittleren und submaximalen Bereich trainiert werden

Schnelligkeit ist nur durch spezielles Uben erreichbar:

® raumlich-zeitliche,
® dynamische und

® energetische Merkmale der Wettkampfiibung
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Gestaltungsrichtlinien fur
Trainingseinheiten

® Schnelligkeitsubungen vor allen anderen Trainingseinheiten
® in einer Trainingseinheit moglich
® als alleiniger Inhalt

® als Komplextraining, d. h., spielspezifische Schnelligkeitsubungen
direkt in Techniktraining integrieren

® Schnelligkeit als alleiniger Trainingsinhalt:
® viel Zeit lassen, ca. |,5h
® lange Pausen

® [-3x proWoche (Regenerationszeit 48 - 72 Stunden) mit
unterschiedlichen Ubungen

Grosser, Starischka, Zimmermann 2004, 100 73 erstellt von Michael Schleinkofer




Bedeutung des Aufwarmens
vor Schnelligkeitstraining

Hohe Bewegungsfrequenz und
Kraftentwicklung setzt optimale Erwarmung
voraus.

Innere Viskositat wird herabgesetzt

Dehnungsfahigkeit und Elastizitat werden
erhoht

Leistungsgeschwindigkeit des Nervensystems
nimmt zu

Stoffwechselwege werden beschleunigt
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Gestaltungsrichtlinien fur
Trainingseinheiten

® Stets zu berucksichtigen:
® unterschiedliche Schnelligkeitsarten
® reine Schnelligkeitsformen

® sportartspezifische Schnelligkeitsformen

alle Hauptmuskeln ansprechen

Alter
Leistungszustand
Ermudungszustand

® individuelle Schwachen/Starken

® mogliche Schnelligkeitsbarrieren
Grosser, Starischka, Zimmermann 2004, 100 75 erstellt von Michael Schleinkofer




Grundausbildung-elementare
Schnelligkeitsfahigkeit

® azyklische Aktionsschnelligkeit

® Schulung eines schnellen, hohen
AbstoBBimpulses durch die Huft-, Knie- und
FuBgelenksstreckung

® Niedersprunge mit sofortigen
beidbeinigen Absprungen (30cm)

® Steigesprunge mit Anlauf

® Schrittsprunge
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Methodische Grundlagen

® Aktionsschnelligkeit

Trainingsiibungen: Technikteilbewegungen, ganze Technikbewegung, Imita-
tionstibungen, Wettkampflibung
Intensitat: maximal/supramaximal
Wiederholungen: 6-12 (gesamt nicht langer als 6 Sek.)
Serien: 3-5
Pausen zwischen den Serien: 2—-10 Min.
Variationen: in der Intensitat maximal/supramaximal,
in der Ubungsauswabhl,
in der Verkleinerung des Aktionsraumes,
in der zeitlichen Einengung
Trainingseinheiten pro Woche: 1-3, jeweils als Teil einer gesamten Trainings-
einheit
Jahresperiodisierung: 4-6 Wochen Training, 1-3 Monate Pause, erneut
3-5 Wochen Training usw.
3-2 MOocpeU | 1guud nem

S 10 . o VaY
=15 o bl St 248
=1OMIUU. T~ '\

g) ! retioeholinedbon InHE), > B

Wwa' |—3 OoUZ(S LIN2s' eLUenf
-~ nach Grosser, Starischka, Zimmermann 2004, 105
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Merke!

® Kurze, variierte Programme zur Schulung
,elementarer Schnelligkeitsfahigkeiten* gehoren
wdhrend der Grundausbildung und dem
Grundlagentraining zweimal wochentlich, nach
dem Aufwdrmen, zum einleitenden Teil einer
Trainingseinheit.
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Methodische Regeln zum
Schnelligkeitstraining

® Zyklische Freqgeunzschnelligkeit:

Bewegungen mussen mit hoher technischen Prazision
durchgefuhrt werden

Belastungsintensitat: hochstmogliche
Bewegungsfrequenz, max. moglicher Impuls

Belastungsdauer pro Durchgang: 5 Sekunden (Kinder),
6-10 Sekunden (Jugendliche)

Belastungsumfinge: 3 - 5 Wdhs/Ubung, in 3-5 Serien

Belastungsdichte: Pausen zw. den Wdhs | min und

nach einer Serie 4 min
nach Martin, Carl & Lehnertz. 1991, S. 166

79 erstellt von Michael Schleinkofer




Methodische Grundlagen

® Frequenzschnelligkeit

Trainingsiibungen: fliegende Sprints oder mit Hochstart 10-60 m (Jugend-
liche unter 16 Jahren héchstens bis 40 m), Schwimmsprints, Frequenzibun-
gen wie Skippings, Tretfrequenzen u.A., Ubungen des Sprint-ABCs (jedoch
jeweils maximal 6 Sek.)
Intensitat: maximal/supramaximal
Wiederholungen: 4-12
Serien: 3—4 (maximal insgesamt 20 Wiederholungen)
Pausen zwischen den Serien: 2-10 Min.
Variationen: in der Intensitat maximal/supramaximal,
in der Ubungsauswahl (Streckenlangen, Bewegungsumfange),
in der zeitlichen Dauer
Trainingseinheiten pro Woche: 1-3, jeweils als Teil einer gesamten Trainings-
einheit
Jahresperiodisierung: 4-6 Wochen Training, 1-3 Monate Pause, erneut 3-5
Wochen Training usw.

~Mocpeu Jlsiuud n

nach Grosser, Starischka, Zimmermann 2004, 105
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Methodische Grundlagen

® komplexe Schnelligkeitsverbesserung

Trainingsiibungen: spezielle Technikiibungen, spezifische Ubungen zur Ver-
besserung der disziplinspezifischen Beschleunigungsfahigkeit, der Schnellkraft,
Schnellkraftausdauer und maximalen Schnelligkeitsausdauer, Wettkampflbun-
gen (in denen zumindest teilweise das kurze Zeitprogramm erreicht wird)
Intensitat: maximal/supramaximal, als Variation auch gering anteilig submaxi-
mal

Wiederholungen/Zeitdauer: 4-12/6—-10 Sek. (dazu ca. 50 % im bewegungs-
spezifischen Zeitprogramm)

Serien: 3-5

Serienpausen: 2-5 Min.

Trainingseinheiten pro Woche: 1-2

Jahresperiodisierung: abhangig von gegebenen »Grundlagen« und der
Sportart; mehrwochig bis mehrmonatig (mit Unterbrechungen von 1-6 Wochen;
vgl. auch Beispiel fur alle Spielsportarten in Tabelle 25).

AQ|" sncy gelebie) Nt g)je 2bisjebougiey U jSps|e S2)° J it

» 2 g ~ 0 NI2 LIS SLINLIAG&L) J1—0 =
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Beschleunigungsfahigkeit
von Spitzenspielern

mittlere Beschleunigung von ca. 4 m/s?

entspricht der Beschleunigungsfahigkeit eines
| 1,1 sec Sprinters

Squashspieler mussen diese Beschleunigung
sehr oft durchfuhren

Anforderungen an Reaktivkraft sehr hoch

beim Ausfallschritt ca. 4-faches
Korpergewicht auf dem entsprechenden Bein

nach KO"ath I 992, 6-8) 82 erstellt von Michael Schleinkofer




Modell der hauptsachlichen
Konditionsmerkmale im Squash

Konditione

le Faktoren

Ausdauer

Kraft

Schnelligkeit

Beweglichkeit

hohe aerobe
Kapazitat

Kraftausdauer

spezifische
Bewegungsschnelligkeit

Gelenkbeweglichkeit

hohe anaerob-
alaktazide Kapazitat

Reaktivkraft

Grundschnelligkeit

Dehnungsfahigkeit

anaerob-laktazide
Kapazitat

Startkraft

Beschleunigungsfahigkeit

nach Kohl, Meseck, Schweinitz 2003, 22
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Reaktionsschnelligkeit

Phaseneinteilung und Definition




Begriffsbestimmung

® Als Reaktionsschnelligkeit wird die

Zeitspanne bezeichnet, die vom Setzen eines
Reizes bis zur ersten willkurlichen
Muskelkontraktion verstreicht.

Steinhofer 2003, 171
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Phasen der Reaktionszeit

Auftreten einer Erregung im Rezeptor (Auge, Ohr, Haut) auf ein Signal hin

|

Uberleitung der Erregung in das zentrale Nervensystem

Latenzzeit

Bildung und Auslosung eines effektorischen Signals

&

Ubertragung des Signals vom ZNS (Gehirn) auf die Muskulatur

i

Reizung des Muskels und Entstehung einer mechanischen Aktivitit
(Muskelkontraktion)

L
N
L
54 end
5O
e
A
i~

Steinhofer 2003, 171
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Reaktionszeiten

(0]
Taktile Relze \
Akustische Relze

Reaktionszeiten bei motorischen Handlungen
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Training der
Reaktionschnelligkeit

® Methodisches Vorgehen unter
Berucksichtigung der Belastungsnormative

Intensitat: maximale Bewegungsgeschwindigkeit
Umfang: hochstens 8 Sek. bzw. 8—15 Wiederholungen
Serien: 3-5; Serienpausen: 2—-3 Min.

Periodisierung: in jedem Techniktraining ganzjahrig
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Ubungen zur
Reaktionsschnelligkeit

Ball aufhalten (durch die Beine rollen)

Ball fangen (iiber Ubenden werfen)

Auf Signal starten (unterschiedliche Positionen)
Sprintstart auf der Bahn

Auf Signal Laufrichtung andern

Einschrankung des akustischen Analysators
(Kopfhorer)

Einschranken des optischen Analysators
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Ubungspool zur

Verbesserung der
Schnelligkeit




Ubungen zur Verbesserung
der Schnelligkeitsfahigkeit

Niedersprungtraining (Plyometrie)

|0 - 20 Meter Sprint

Sprunge (einbeinig, beidbeinig, Hopserlauf, Sprunglauf)
Starts aus unterschiedlichen Positionen

Spezielles Krafttraining:
® Maximalkrafttraining

® Schnellkraftmethode

erstellt von Michael Schleinkofer




Ubungen zur Verbesserung
der Schnelligkeitsfahigkeit

Wirfe mit verschiedenen Ballen

Schlage mit verschiedenen Schlagern

Sprunge auf dem Trampolin

Sprunge auf Matten

Prellende Sprunge, Schrittwechselsprunge

Liegestutz gegen die VWand (prellend)

Leigestutz mit Klatschen

Schubkarre mit Sprungen (Vorsicht: Fur Anfanger nicht geeignet!)

Bergsprints (auf und ab)
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Ubungen zur Verbesserung
der Schnelligkeitsfahigkeit

Zuglaufe mit Partner

Zuglaufe mit Schlitten

Lauf ABC

Skippings

Dribblings

Spinning mit geringem Widerstand
Fahrtenspiele

Hurdensprunge

Koordinationsleiter
93
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Ubungen zur Verbesserung
der Schnelligkeitsfahigkeit

® FuBtapping im Sitzen
Fingertapping
Slalomsprints
Courtsprints einzeln oder im Team
Courtsprints mit Zusatzaufgabe

Sprints auf dem Platz mit max.
Geschwindigkeit

Schlagtraining unter Zeitdruck
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Ubungen zur Verbesserung
der Schnelligkeitsfahigkeit

® Ballmaschine (2 Zuspieler)

® Return-Schlag (Ubender mit Riicken zur
Frontwand)

Tennisball-Squash
VH-RH-Drive mit max. Schlagharte
Volley-Vh-RH auf unregelmaBiges Zuspiel




nach Steinhofer 2003, 333
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