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Zusammenfassung

In der vorliegenden Arbeit wird der Zusammenhamgejudospezifischen Testbatterie
mit der Wettkampfleistung untersucht. Ziel istdig, Testbatterie so anzupassen, dass die
erfassten Parameter in Zusammenhang mit der Weptkeistung stehen. Als Grundlage
zur Klarung, weshalb die einzelnen TestverfahredienT estbatterie aufgenommen wur-
den, steht am Anfang eine Sportartanalyse. Im Raluliesser werden die leistungsbe-
stimmenden Faktoren des Judo herausgearbeitetnsthiuss wird die Verbindung zwi-
schen den leistungsbestimmenden Faktoren im Juda®em Testverfahren hergestellt.
Im Zentrum der Arbeit steht die Uberpriifung diesexoretisch hergeleiteten Verbin-
dung. Daraus ergibt sich die Hauptfragestellungfabeit nach nennenswerten Korrela-
tionen zwischen der Wettkampfleistung im Judo ued th der Testbatterie erfassten
Parametern. Basierend auf der Annahme, dass flielftaaameter eine gleich starke Kor-
relation aufweisen, geht es weiter darum, die Middeiten zur Optimierung der Test-
batterie aufzuzeigen, indem die Parameter neu ¢estieverden. Ein weiterer Aspekt ist
die Untersuchung der Okonomie der Testbatterie B&antwortung der Fragestellungen
wird eine Rangkorrelationsanalyse nach Spearmachdafuhrt. In der Untersuchung
wurde bei 5 der 16 erfassten Parameter ein mittereammenhang mit der Wettkampf-
leistung festgestellt. Basierend auf diesem Ergebnirde die Testbatterie auf die funf
Parameter reduziert. Durch diesen Vorgang konmte miodifizierte Testbatterie entwi-
ckelt werden, welche einen starkeren ZusammenhdndemWettkampfleistung, auf ei-
nem hoheren Signifikanzniveau, aufweist. Die madkfite Testbatterie ist durch den re-

duzierten Durchfiihrungsaufwand 6konomischer alodggnale Testbatterie.
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1 Einleitung

Im Rahmen dieser Masterarbeit soll eine im Feb2@d55 entwickelte Testbatterie (vgl.
Anhang 1) fur die Sportart Judo tberpruft werdeie. Destbatterie wurde im Auftrag des
Liechtensteinischen Olympischen Komitees von DrttMas Fenzl und Dr. med. Chris-
tian Schlegel am Swiss Olympic Medical Center il Bagaz entwickelt. Sie setzt sich
aus mehreren Iltems zusammen, welche unterschiedé@tungsbestimmende Parame-
ter im Judo messen. Neben den physischen Komponemtelen auch mentale Aspekte
und Experteneinschatzungen erfasst. Durch dieserhgdlichen Ansatz wird versucht,
der Komplexitat der Sportart gerecht zu werden hiteiner solch ganzheitlichen Test-
batterie ist der zeitliche Aufwand fir die Athletend die Kosten fur den Auftraggeber.

Die Testbatterie soll in erster Linie dem Athletamd dem Trainer den aktuellen Leis-
tungsstand aufzeigen. Anhand der Resultate soltagliche Defizite durch die richtigen
Trainingsanpassungen verbessert werden. Da dibdiggie neu zusammengestellt
wurde, ist nicht klar, ob alle enthaltenen Testierén mit den Wettkampfleistungen der
Athleten korrelieren. Dies herauszufinden, ist B&il dieser Arbeit. Des Weiteren soll
Uberpruft werden, welche Testverfahren die hocKsteelation mit der Wettkampfleis-
tung aufweisen. Ziel ist es, eine Gewichtung dest¥erfahren untereinander zu erstellen.
Das Testverfahren mit der hochsten Korrelation soffir die Endauswertung der Test-
batterie die hochste Gewichtung bekommen. Im Undattuss ist es auch mdglich, dass
ein Testverfahren, welches fast keine Korrelatiahdar Wettkampfleistung aufweist,
aus dem Test gestrichen wird. Durch eine solcheilRexh der Testverfahren kbénnen die

Kosten und der zeitliche Aufwand fur die Testpessoreduziert werden.

Der Leistungstest soll, wie vom Liechtensteiniscidpmpischen Komitee angedacht,
jahrlich mit den Kaderathleten des LiechtensteimscJudoverbandes durchgefihrt wer-
den. Auf diese Art und Weise mochte man die Entluialy im Fitnessstand der Athleten
beobachten und allfallige Veranderungen erkenn@sebDaten sollen neben den Wett-
kampfresultaten der Athleten in der Selektion fié Beilnahme an den alle zwei Jahre

stattfindenden Kleinstaatenspielen bericksichtigiese.

Gemass Leo Kranz, ehemaliger Prasident des Liesteiarschen Olympischen Komi-
tees, ist es ein weiteres Ziel, die Ergebnisseedi@gsts als Kriterium fur die Beschickung

internationaler Anlasse zu nutzen. Auf diese We&idenen langerfristig Mindestbedin-



gungen definiert werden, welche die Athleten elrercmiissen, um selektioniert zu wer-
den. Hintergedanke dabei ist einerseits die Gesindér Athleten, welche sich bei deut-
licher physischer Unterlegenheit in einer Kampfsgomwie Judo verletzen kdnnten. An-
dererseits spielt die Vertretung Liechtensteindireacssen eine Rolle, denn man mdéchte
nur konkurrenzfahige Athleten an die Wettk&mpfesentlen. Ein weiterer Punkt fur eine
gezieltere Selektion sind die Kosten welche beiRBkschickung internationaler Anlasse
fur das Liechtensteinische Olympische Komitee ehts. Eine solche Verwendung des
Tests bedingt allerdings den Zugriff auf Datenrriliber einen langeren Zeitraum hin-
weg. Damit dies erreicht werden kann, muss der Ulest mehrere Jahre durchgefuhrt
und die erhaltenen Daten aus den Leistungstesamit¥Vettkampfresultaten verglichen
werden. Durch die Uberprifung der Testbatterie ibtd Aussagekraft beziiglich der
Wettkampfleistung im Judo, wird mit dieser Arbeg 8asis fur die langfristige Nutzung

der Testbatterie geschaffen.

Die vorliegende Arbeit wird in einem ersten Teg deistungsbestimmenden Faktoren in
der Sportart Judo herausarbeiten, um damit diedage fir die einzelnen Testverfahren
aufzuzeigen. Im Anschluss soll die Wichtigkeit uaistungstests im Leistungssport auf-
gezeigt werden. Basierend auf diesen Grundlagedenmetie zentralen Fragestellungen
dieser Arbeit, zum Zusammenhang der TestbattetieleniWettkampfleistung und zum

Optimierungspotential der Testbatterie, formuliBer methodische Teil der Arbeit setzt
sich aus Informationen zum Probandenfeld, der $otdrungsdurchfihrung und -aus-
wertung zusammen. Des Weiteren werden das Vorgehérdie Kriterien fur die Ge-

wichtung bzw. Streichung der Iltems erarbeitet. Bignethodische Teil bietet dann die
Grundlage fur die mehrtagige praktische Umsetzwegyletistungstests. Die Probanden

werden aufgrund der im methodischen Teil festgeledfriterien ausgewabhilt.

In den Ergebnissen werden die vorgangig formulreReagestellungen mittels den Kor-
relationsergebnissen beantwortet. In einem weit8amitt wird die originale Testbatte-
rie entsprechend modifiziert. Ziel dieser Modifiketen ist es, eine Testbatterie zu erhal-
ten, welche beziglich der Wettkampfleistung audeddieg ist und zusatzlich moéglichst

geringen zeitlichen und finanziellen Aufwand mitsbringt.

Die Starken und Schwachen sowie mdgliches Verbasgspotential und die Aussage-
kraft dieser Arbeit werden im Rahmen der Diskussiargestellt. Sie beinhaltet auch eine
Empfehlung zur méglichen Umsetzung der modifizierfeestbatterie sowie Hinweise

auf weitere Aspekte, welche in Folgearbeiten genaberprift werden kdnnten.



2 Theorie und Forschungsstand

Nach den einleitenden Worten zur vorliegenden Anamet sich dieses Kapitel den
theoretischen Konzepten und dem bisherigen Forgdstend. Zur Klarung der allge-
meinen Forschungsfrage ist es notwendig, die thisohen Grundlagen zu erlautern. Im
Zentrum der Untersuchung steht der Zusammenhangchem den Anforderungen der

Sportart Judo und der sportmotorischen Testbatterie

Im Rahmen der Sportartenanalyse wird herausgeatpertiche Fahigkeiten und Fertig-
keiten die Athleten aufweisen mussen, um die Ardardgen eines Judowettkampfes
bestmoglich zu meistern. Die Anforderungen werdasgrechend der leistungsbestim-

menden Faktoren nach Hegner (2012) klassifiziedtseparat analysiert.

Im darauffolgenden Kapitel werden die einzelnenrspotorischen Tests aus der Test-
batterie beschrieben und mit den Anforderungersgertart in Verbindung gesetzt. Dazu
werden die in den Testverfahren erfassten Pararbesehrieben und deren Bezug zum
Judosport hergestellt. Da im Rahmen dieser Arhahaine praktische Untersuchung
durchgefuhrt wird, werden als Abschluss dieses t¢&pdie testtheoretischen Grundla-
gen zu den Gutekriterien aufgezeigt. Diese dieneBrganzung zur Sportartenanalyse
und den Grundlagen der Testbatterie dazu, die ledpakrFragestellungen dieser Arbeit

herzuleiten.
2.1 Sportartenanalyse

Als Grundlage fur sportmotorische Tests dient épertartenanalyse, in der die leis-
tungsbestimmenden Faktoren evaluiert werden. Btesotwendig, um angepasste Leis-
tungstests auszuwahlen, die in ihrer Gesamtheiledtbatterie auch die Leistung kom-
plexer Sportarten erfassen. Unter komplexen Sgertaverden solche verstanden, in de-
nen azyklische Bewegungen und unvorhersehbare ritsegg auftreten. Judotechniken
setzen sich aus mehreren verschiedenen Bewegungéielen, Eindrehen und Tiefge-

hen, Ausdrehen des Rumpfes und weiteren Teileleanentsammen. Diese Teilelemente
werden oft simultan bzw. in abgestimmter Reiherdagsgefihrt, um eine Technik er-
folgreich anzuwenden. Zusatzlich kommt der Einfldss Gegners hinzu, welcher die
Komplexitat nochmals steigert, da die Technik aah deweiligen Gegner und die

Kampfsituation angepasst werden muss (Lippmannt&iRsusebeek, 2006, S. 16-17).

Sportliche Leistungen erfordern den koordiniertems&tz unterschiedlicher Ressourcen
und Kompetenzen. Als Grundlage fur die Sportartatyae im Judo wird das Modell von
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Hegner (2012, S.19) verwendet. Dieser zeigt ineseiMModell die unterschiedlichen
Komponenten und Einflussfaktoren der sportlicheistueg auf. Des Weiteren werden
die Zusammenhange und die gegenseitige Beeinflgsdan einzelnen Komponenten
dargestellt. An dieser Stelle ist anzumerken, tiaaslediglich die Verbindungen einge-
zeichnet sind, welche auch in Hegner vermerkt mdRahmen der Sportartanalyse wird
sich zeigen, dass sich die meisten Leistungsfaktgegenseitig beeinflussen. Diese
Wechselbeziehungen unter den einzelnen Faktorenekbunterschiedlich stark ausge-
pragt sein.

Koordination
Schnelligkeit Technik

Ausdauer

Beweglichkeit

Umfeld

Konstitution LeiStu ng

und

Gesundheit |m Sport

Erndhrung

Abb. 1: Einflussfaktoren auf die Leistung im Sp@rch Hegner, 2012, S.19)

In den folgenden Kapiteln werden die Einflussfagtoauf die Leistung (vgl. Abb. 1)
genauer betrachtet und auf die Sportart Judo @gentr Die Bereiche Konstitution und
Gesundheit, Erndhrung sowie das Umfeld werdemiereiKapitel zusammengefasst, da
sie im Rahmen eines sportlichen Leistungstestd witassbar sind. Sie werden infolge
dessen als Grundlage fur eine optimale Leistunggisehaft eines Sportlers angesehen.
Die anderen Einflussfaktoren werden einzeln betetiamd auf ihre Relevanz im Judo-
wettkampf Gberpruft. Ausserdem soll der Zusammeghater ihnen aufgezeigt werden.
Entsprechend wird jeweils eine Begriffsklarung dhgefiihrt, worauf anschliessend die
Betrachtung der Wichtigkeit fur den Judowettkamglfyf. Mit dem Ziel, ein besseres



Verstandnis flr das Judo zu erhalten und folglighRegrindung fiur die leistungsbe-
stimmenden Faktoren besser zu verstehen, werddanirfolgenden Abschnitten Ziele
und Funktionsweise des Judo beschrieben. Als Gagedilazu dient das Lehrbuch von
Lippmann und Ritler Susebeek (2006, S. 13-15), @mnQelellen sind entsprechend aus-

gewiesen.

Im Judo geht es darum, eine Zweikampfsituationetsittudotechniken zum eigenen Vor-
teil zu I6sen und folglich den Gegner zu besie@am Judoka stehen dazu unterschied-

liche Stand- und Bodentechniken zur Verfigung.

Im Standkampf ist es das Ziel, den Gegner mittelsreNVurftechnik mit Schwung und
Kraft kontrolliert auf den Riicken zu werfen. Beiadgreicher Umsetzung des Wurfs er-
halt der Kampfer die Wertung ,Ippon* und der Kangif vorzeitig beendet. Sollte der
Gegner allerdings nur teilweise auf dem Rucken dandjibt es kleinere Wertungen
»Yuko" oder ,Waazari“, welche als Punkte notiertngden. In einem solchen Fall kann
direkt in den Bodenkampf tGibergegangen werden, wielsiFesthalte-, Wirge- und He-

beltechniken ein ,Ippon* erreicht werden kann.

Sollte sich im Boden keine erfolgversprechende Mbgkit ergeben, unterbricht der
Schiedsrichter den Kampf und es wird erneut im &taegonnen. Am Anfang jeder
Kampfsequenz steht der Grifftkampf, in dem die Kénpkrsuchen, ihre optimale Griff-
position fir ihre jeweiligen Techniken durchzusetzZé/urftechniken kénnen direkt an-
gewendet oder miteinander kombiniert werden. Daemgsben sich im Wettkampf un-

zahlige Mdglichkeiten, den Gegner zu werfen.

Judo zeichnet sich durch azyklische und offene Benvgen aus. Dies fuhrt zu einem
standigen situationsadaquaten Angriffs- und Veigeidgsverhalten beider Kampfer.
Aufgrund des aktuellen Reglements sind die Kamgéemwungen, regelmassig anzugrei-

fen, da ansonsten eine Strafe ausgesprochen wieaidan

Die zentrale Rolle im Judo spielt die Technik, d@sd als Grundlage fir den erfolgrei-
chen Wettkampf angesehen werden kann. Die andeddoren der Leistung, welche in

diesem Kapitel beschrieben werden ermdéglichen d&fifarung der Technik. Sie wirken

technikférdernd und unterstitzend. Im Weiteren l@ingewisse Parameter der physi-
schen Komponenten als Voraussetzung fur eine Tetletiachtet werden (LandesSport-
Bund NRW, 2006, S. 19).
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2.1.1 Technik

Aus dem Modell von Hegner (2012, S. 19) geht dgeevierbindung zwischen der Tech-
nik und der Koordination hervor. Diese Verbindungdauch in LandesSportBund NRW
(2006, S. 18) beschrieben, welche die koordinativéhigkeiten als Grundlage fur den
Erwerb und die Anwendung von Judotechniken nenntetJdem Begriff ,sportliche
Technik” wird eine bewéhrte, zweckmassige und éffekBewegungsausfihrung ver-
standen, welche zur L6sung einer sportlichen Audgdilent. Solche Techniken dienen
der Optimierung der sportlichen Leistung. Sie fillwa 6konomischeren Ausfihrungen,
was wiederum dazu fihrt, dass einer Ermidung eatggyvirkt werden kann. Wie be-
reits erwahnt, spielt die Technik im Judosport epatrale, wenn nicht sogar die ent-
scheidende Rolle zum Erreichen der sportlichen kifgistung (LandesSportBund
NRW, 2006, S. 35). Denn im Judo geht es grundsétdarum, den Gegner mittels einer
Judotechnik zu besiegen. Dem Kampfer stehen daeusehiedliche Stand- und Boden-
techniken zur Verfigung (Lippmann & Ritler Susehe2d06, S. 13), worauf in den fol-
genden Abschnitten spezifisch eingegangen wird. Gdsndlage zum Beschrieb der
Techniken im Stand wird das Lehrbuch “Judo — kg und moderne Wurftechniken*
von Lehmann und Ulbricht (2007) verwendet. Als tieéische Grundlage fur den Uber-
gang zum Boden und die Bodentechniken wird die Ratttrainingskonzeption des Nord-
rhein-Westfalischen Judo-Verbandes (LandesSportBlRiM/, 2006) verwendet. Ergén-

zende Quellen sind entsprechend angegeben.
Standtechniken

Die Standtechniken werden je nach Anwendung inrédaenpfsituation grundsatzlich in
drei Kategorien eingeteilt. Findet ein einzelnegAfi mittels einer Judotechnik statt, so
spricht man von Nage-Waza. Unter Nage-Waza werolgtidh alle Wurftechniken aus
dem Stand zusammengefasst. Werden mehrere Technikerer Kombination verwen-
det, so spricht man von Renraku-Waza. Der Einsa&zr &echnik als Gegenwurf auf den
Angriff eines Gegners wird Kaeshi-Waza genannt thaehn & Ulbricht, 2007). Ziel ist
es, den Gegner durch die Wurftechniken mit SchwanmayKraft kontrolliert auf den Bo-
den zu werfen. Der Gegner soll dabei auf dem Rutksaen (Lippmann & Ritler Suse-
beek, 2006, S. 13).
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Wurftechniken

Wourftechniken werden als motorische Funktionseimeverstanden, welche eine be-
stimmte zeitliche und dynamische Aufeinanderfolge Veilbewegungen aufweisen. Die
unterschiedlichen Wurftechniken werden durch dggmeezifischen Teilbewegungen cha-
rakterisiert. Allen Techniken gemeinsam ist, dassrsdrei grundlegende Phasen unter-
teilt werden konnen. Die Phasen gehen bei dynamissasfihrung allerdings ineinan-
der Uber. Die erste Phase dient der Stérung ugtidoldem Brechen des Gleichgewichts
des Gegners. Dieser wird mittels Zug-, Schub, Drueid Hubbewegungen so bewegt,
dass das Lot seines Koérperschwerpunktes Uber dahdat Unterstltzungsflache seines
Kdrpers hinausgeht. Die Unterstitzungsflache dep&s wird durch die Flache zwi-
schen den Fussen gebildet. Die Stérung des Gleigblgts, das Kuzushi, fihrt zu einer
dynamisch-labilen Gleichgewichtslage. Wéhrend deeiten Phase, dem Wurfansatz,
auch Tsukuri genannt, begibt sich der angreifendi®ka in eine neue Position, welche
es ihm ermdglicht, den Gegner zu werfen. Beim Ruostvechsel gelten héchste Anfor-
derungen an die Prazision und Schnelligkeit. Entdiazu, die gestérte Gleichgewichts-
lage des Gegners optimal ausnutzen zu kdnnen ned eidglichst grossen Kraftimpuls
auf diesen zu ubertragen. In der letzten Phase,Khda, wird das Gleichgewicht des
Gegners endgultig gebrochen. Es erfolgt der Nieddrkes Gegners auf den Boden. Hier
ist es wichtig, dass die Kontrolle Gber den Gedpiezum Schluss aufrechterhalten wird,
damit dieser auf den Riucken geworfen werden kaneidht ein Wurf nicht die Wertung
Ippon, so geht es im Wettkampf in den Bodenkampf (b

Ubergang vom Stand in den Boden

Ist der Wurf nicht erfolgreich oder fuhrt er nur emnem Punkt und nicht zu einem Di-
rektsieg mit Ippon, so geht es im Bodenkampf welbéeser Ubergang vom Stand zum
Boden kann direkt ausgeltst werden oder mittelesemissgliickten bzw. teilweise ge-
gluckten Angriffs durch einen der beiden Kontraleengingeleitet werden. Der direkte
Ubergang in den Boden kommt nur selten vor. Dalteis wichtig, dass der Kontrollgriff
fur die beabsichtigte Bodentechnik bereits im Skanabf erworben wird. So ist die
Chance fur den Uke, der an dem die Technik ausgefiitd, sich erfolgreich zu vertei-
digen geringer. Im Ubergang vom Stand in den Bdsteas fiir den Uke grundséatzlich
schwieriger, Verteidigungshandlungen durchzufiihBes Zeitfenster des Ubergangs ist

nur sehr klein. Beim Ubergang in den Bodenkampfraissglickten Angriffen wird in
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der Regel der Griff behalten und versucht die Stmazu den eigenen Gunsten auszu-
nutzen. Je nach Kampfstil der einzelnen Judokasedren dadurch unterschiedliche Po-
sitionen, in welchen angepasste Techniken zum &rhsanmen. Beim Ubergang vom

Stand auf den Boden ist es folglich zentral, angsggaTechniken mit dem gegebenen

Griff im bestimmten Zeitfenster durchzufihren.
Standardsituationen am Boden

Kann das Zeitfenster des Ubergangs vom Stand inBielen nicht genutzt werden,

kommt es haufig zu Standardsituationen am BodenerEider beiden Kontrahenten
nimmt, je nach Kampfsituation, eine Verteidigungspon ein. In der Rahmentrainings-
konzeption des Nordrhein-Westfalischen Judo-VerbanflLandesSportBund NRW,

2006) werden vier solcher Standardsituationen sabéeden. In der Bankposition und
der Bauchlage geht der Verteidiger in eine Positieglche es dem Angreifer erschwert,
einen Griff zu bekommen, um mdglichst wenige Arfgrfuzulassen. In der Rickenlage
hat man den Gegner zwischen den Beinen. Diesastaliteidigungsposition, welche am
meisten Angriffspotential beinhaltet. Die viertesRion ist die Beinklammer, sie entsteht
in der Regel nach einem teilweise geglickten Stagwfh Hierbei versucht der Vertei-

digende, das Bein des Angreifers zu umklammern.dlege Weise wird die Festhalte-
technik nicht gewertet und folglich die Niederlagzhindert. Der Angreifende, Tori ge-

nannt, versucht in dieser Situation, sein Beinefudien. Eine erfolgreiche Befreiung aus
der Beinklammer bedingt eine Fixation des GegmarBereich des Oberkdrpers. Ist die
Oberkoérperkontrolle gegeben so kann mit Hilfe degeh Beins das umklammerte Bein

gel6st werden.

Angriffe gegen eine Bauchlage oder eine Banksinatbnnen durch ruckartiges Bewe-
gen oder geschicktes Ansetzen von Hebeln gegeslesmKorperpartien begonnen wer-
den. Ziel ist es, die Verteidigung zu 6ffnen unchshngriffsmdglichkeiten zu schaffen.
Die Ruckenlage bietet bereits eine offene Situatiomler Griffe gefasst und Techniken
angesetzt werden kénnen. Den Kampfern stehen ararBaterschiedliche Techniken

zur Verfligung, welche in einem Festhalter, Armhelger einem Wurger enden kdénnen.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die Béhargsder technischen Aspekte im
Judosport Grundvoraussetzung fur einen erfolgreithettkampf ist. Damit diese Tech-
niken allerdings umgesetzt werden kénnen, sindrsciéedliche physische und psychi-

sche Fahigkeiten erforderlich.
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2.1.2 Kraft

Dieser Abschnitt beschaftigt sich hauptsachlichaeitn Leistungsfaktor Kraft, welcher
in einem Judokampf von den Athleten bendétigt widdr Faktor Kraft steht in Verbin-
dung mit den anderen leistungsbestimmenden Fakior&port. Man spricht beispiels-
weise von Kraftausdauer oder Schnellkraft. Hegp@t 2, S. 138-141) unterscheidet zwi-
schen der Absolutkraft, Maximalkraft, Schnellkrdtgaktivkraft und der Kraftausdauer
als verschiedene Erscheinungsformen der Kraft. &minHarre und Krug (2014, S. 158)
stellen eine differenziertere Ansicht des Leistyragameters Kraft dar. Die Maximalkraft
(Schnabel et al., 2014, S. 159) wird, analog zunde@012, S. 138), als die reine Form
der willkarlich aktivierbaren Muskelkraft beschregh Die zuséatzliche Ausdifferenzie-
rung findet bei den Mischformen mit der Ausdaued der Schnelligkeit statt (Schnabel
et al., 2014, S. 161-163). In Abbildung 2 ist dnflich, dass jeweils zwei Begriffe zwi-
schen den beiden Hauptmerkmalen stehen. Die Autgeben davon aus, dass je nach
Anforderungen einer Sportart eines der beiden Mat&mominanter ist fur die Leistung.
Entsprechend werden die unterschiedlichen Mischéargen jeweiligen Merkmalen zu-
geordnet. Folglich zahlen beispielsweise die Ausdaaft und die Schnellkraftfahigkeit
zur Kraft oder die Kraftausdauer zur Ausdauer (Sblehet al., 2014, S.155-156).

Kraftfahigkeit

Ausdauer Schnelligkeit

Schnelligkeitsausdauer

Abb. 2: Beziehungen der konditionellen Fahigkeit®ohnabel et al., 2014, S. 156)
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Die Reaktivkraft ist die Fahigkeit, durch kurzzediKopplung exzentrischer und kon-
zentrischer Kontraktionen im Muskel, d.h. im DehgsiVerkirzungszyklus, schnell-

kraftig agieren zu kénnen (Hegner, 2012, S. 140).

Die Maximalkraft kann in statischer und dynamisdierm in der Muskulatur zum Aus-
druck kommen. Bei statischer Beanspruchung kordgrater Muskel isometrisch, ohne
sich dabei zu verkirzen. Dadurch soll Widerstargkegeeine dussere Kraft geleistet wer-
den. Dabei wird versucht, die gewéhlte Positiorhalien. Bei der dynamischen Form
wird weiter unterschieden in konzentrische und ai#he Bewegungen. Konzentri-
sche Bewegungen zeichnen sich dadurch aus, dassél¥iderstande tberwunden wer-
den, wobei die innere Kraft grosser ist als diesates Kraft. Bei exzentrischen Bewegun-
gen werden Einflisse von aussen auf den Kérperabest, dabei ist die aussere Kraft
grosser als die innere Kraft (Schnabel et al., 281459-160).

Entscheidend fur die Schnellkraftfahigkeit ist, flase Endgeschwindigkeit der Bewe-
gung maoglichst hoch ist. Dazu muss die Kraft maggdicschnell mobilisiert werden. Mit-
tels dieser Kraft wird der eigene Korper bzw. eiegénstand oder ein Gegner bewegt.
Die Kraftfahigkeit spielt vor allem dann eine gresRolle, wenn die dusseren Wider-
stande gross sind, sodass die Maximalkraft algilggsbeeinflussende Grésse angesehen
werden muss. Die Schnellkraftfahigkeit setzt sieh @er Startkraftfahigkeit, also der ma-
ximalen Kraftentwicklung in den ersten 30 Milliselden der Bewegung und der Explo-
sivkraftfahigkeit zusammen (Schnabel et al., 2(84161-162). Hegner (2012, S. 139)
definiert die Explosivkraftfahigkeit Uber den Zuvisgcan Kraft pro Zeiteinheit, was der

Kraftsteigerung wahrend der Bewegung entspricht.

Entsprechend der Abbildung 2 wird auch die Ausdaadrden Kraftfahigkeiten zuge-
ordnet. Sie unterscheidet sich von der Kraftausddaen, dass die Krafteinsatze min-
destens 75% der Maximalkraft betragen. Ausserdeamzet sie sich dadurch aus, dass
mehrfach maximale bzw. schnellkraftige dynamische statische Krafteinsatze gefor-
dert sind. Durch die mehrfache Ausfiihrung kommtAlgpekt der Ausdauer als beein-
flussender Faktor fiir die Leistung hinzu. Die Maalkmaftfahigkeit und deren Erhalt ist
aber trotzdem leistungsbestimmend (Schnabel €2@Gl4, S. 158).

Damit Judo auf die einzelnen Kraftfahigkeiten hmarsucht werden kann, werden der

Standkampf und der Bodenkampf separat voneinaretesdhtet. Bei beiden wird zwi-
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schen den Anforderungen in der Offensive sowieeinRefensive unterschieden. Grund-
satzlich kann allerdings bemerkt werden, dass dadttahigkeit in allen Bereichen eine
wichtige Rolle spielt, da die Sportler versucheittets dem Einsatz von Kraft ihre Tech-
niken durchzusetzen. Dementsprechend ist im Jusloetitive Maximalkraft, also das
Verhéltnis der Kraft zur Kérpermasse, bedeutendisEson Vorteil, mdglichst wenig
Gewicht und trotzdem viel Kraft zu haben (Hegnéx.2, 138).

Kraft im Standkampf

Im Standkampf in der Offensive wird versucht, desg@er mittels einer Technik zu wer-
fen. Um dem Gegner zuvorzukommen ist es wichtigsdke eigenen Aktionen gut vor-
bereitet und im richtigen Moment mit einer moglichehen Geschwindigkeit und Kraft
ausgefuhrt werden (Lehmann & Ulbricht, 2007, S.)1713ementsprechend ist die
Schnellkraftfahigkeit bei solchen Angriffen leisgsentscheidend. Bei der Technikaus-
fuhrung kommt es bei Standtechniken oft zu Dehntwgrkirzungszyklen, da der An-
greifer bei der Wurfausfihrung leicht in die Kniehgyund sich nach Eindrehen wieder in
die optimale Position rausstreckt. Mit dieser Bewagwird der Gegner angehoben und
fur den Wurf vorbereitet. Wichtig ist, dass der Agifende in einer solchen Situation
genug Kraft entwickeln kann, um den Gegner anzumdbaler Defensive hat der Judoka
die Mdglichkeit, den Angriff zu blocken, ihm auszeiehen oder ihn zu Gbernehmen bzw.

zu kontern.

Alle diese Aktionen erfordern ein gewisses Maséatizipation und bei der Ausfiihrung
eine schnelle Reaktion mit entsprechendem Kraf¢msFolglich ist auch hier die
Schnellkraftfahigkeit mitentscheidend. Da ein KanmpfJudo bis zu funf Minuten ohne
Verlangerung dauert und Passivitat zu Strafen figtrdavon auszugehen, dass die Kon-
trahenten mehrfach schnellkraftige Bewegungen ausfi Es ist auch davon auszuge-
hen, dass die Bewegungen jeweils mit hohem Kraf&¢mausgefiihrt werden. Basierend
darauf ist die Ausdauerkraft bei anhaltender Karapéit ebenfalls ein leistungsbestim-
mender Faktor im Judo (Schnabel et al., 2014, 163) Kréafte auf den Gegner Ubertra-
gen zu konnen und das Gleichgewicht sowie eineeeahfe Korperhaltung in den
Kampfsituationen zu halten, ist eine gut ausgetsld@umpfkraft notwendig (Lehmann
& Ulbricht, 2007). Dies zeigt sich deutlich bei Viém, bei denen der Gegner angehoben
und durch eine Rotationsbewegung des Oberkorpearsrégn wird.
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Kraft im Bodenkampf

Im Bodenkampf versucht der offensive Kampfer diet®idigung des Kontrahenten zu
durchbrechen. Dazu ist der Einsatz von Kraft, Kalfgrund Prazision notwendig. Je aus-
gepragter die Maximalkraft, desto wahrscheinlicisérdie Aktion von Erfolg gekrént
(Gold, 2004, S. 61). Im Falle einer erfolgreichchgefuhrten Technik im Stand, werden
am Boden Festhalte-, Wirge-, oder Hebeltechnikgewwandt. Erfolgreiche Wirge- und
Hebeltechniken beenden den Kampf innert Sekundemenn Aufgeben des Gegners.
Bei Festhaltetechniken muss der Gegner 15 SekubneieWaza-Ari Fihrung oder 20
Sekunden ohne Waza-Ari Fiihrung gehalten werdersei€esthalten wird durch eine
ausgepragte statische Maximalkraft positiv beegsiuDer defensive Judoka ist bestrebt,
seine sichere defensive Position zu halten odbrasis der Festhaltetechnik des Gegners
zu befreien. Zur Umsetzung seiner Befreiungste@mikt eine hohe dynamische Maxi-
malkraft erforderlich. Eine gute Reaktivkraft, wiedcden Dehnungs-Verkirzungszyklus
beansprucht, kann bei entsprechenden Befreiungskerhebenfalss hilfreich sein. Da-
mit die Verteidigungsposition gehalten werden kashin der Defensive vor allem die

statische Maximalkraft wichtig.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass alle Agfeiteaftfahigkeit eine leistungsbe-
stimmende Rolle spielen. Durch die Weiterentwicklules Wettkampfjudo wurden die
Kraftfahigkeiten zunehmend bedeutender (LandesBpod NRW, 2006, S. 47).

2.1.3 Ausdauer

Die Ausdauer wird als Grundlage angesehen, um ébptH_eistung erbringen zu kon-

nen. Sie wird definiert als die Widerstandsfahigkgigen Ermidung (Hegner, 2012, S.
199). Sportliche Tatigkeiten, welche Uber eine ibeste Zeitdauer ausgefiihrt werden,
sind durch Ermidungsprozesse beeinflusst. Diesdidirngsprozesse schranken die
Leistung im Training und im Wettkampf ein (Schnabighl., 2014, S.178). Die Ausdauer
wird in Schnabel et al. (2014, S.179) als Leistungsussetzung flr eine zuverlassige
Dauerbeanspruchung mit optimaler Intensitat undhiikkdbeschrieben. Sie begrenzt oder
verhindert sogar ganz die ermidungsbedingten Lrgstinschrankungen. Neben den
physischen Aspekten, welche durch die Ausdauenfiesst werden, werden durch den
Faktor Ausdauer auch psychische Aspekte, wie diee&hterhaltung einer Taktik, er-

madglicht. Des Weiteren gilt die Ausdauer nach Hed@612, S. 198) als unerlassliche
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Grundlage fur die mdglichst schnelle Wiederherstel der Leistungsfahigkeit nach
sportlichen Belastungen.

Die Beeinflussung der anderen Leistungsfaktorentiesuf Gegenseitigkeit, denn die
Effizienz von Ausdauerleistungen ist abhangig ven@konomie des Energieverbrauchs
und den Willensanstrengungen, z.B. dem Durchhattetlgen. Daraus ergeben sich die
Wechselbeziehungen zwischen der Ausdauer und dedikativen Fahigkeiten, der Be-

herrschung der sportlichen Téatigkeit, der optimaBenweglichkeit und der Muskelent-

spannungsfahigkeit. Da die Ausdauer bei sportaziBpehen taktischen Anforderungen

stets anforderungsgerecht zur Verfigung stehen,msis® den Zweikampfsportarten

die Wechselbeziehung mit den taktischen Anfordeeangesonders hervorzuheben. Um
bei fortschreitender Ermidung die volle energegdobistungsfahigkeit abrufen zu kon-

nen, sind psychische Faktoren wie das Durchhaltergen mit leistungsentscheidend
(Schnabel et al., 2014, S. 179).

Als Basis fur alle sportartspezifischen Ausdaustigigen ist die Grundlagenausdauer
anzusehen (Schnabel et al., 2014, S. 181). Diesstider Erholungsfahigkeit nach sport-
lichen Belastungen assoziiert (Hegner, 2012, S8).1™plglich ist eine gut ausgebildete
Grundlagenausdauer wichtig, um sich im Trainingspss und an Wettkdmpfen zwi-
schen den einzelnen Einséatzen zu erholen. Damaffsaie die Grundlage fur optimales
Training und konstante Wettkampfleistungen (Schhetba., 2014, S. 182). Die Qualitat
der Grundlagenausdauer lasst sich durch die Gesdigkiit im Bereich der aeroben
Schwelle bestimmen. Die Erhéhung der Grundlagerawesdiihrt zu einem gesteigerten
Anteil der aeroben Energiebereitstellung bei inteeren Belastungen (Hegner, 2012, S.
202). Die Grundlagenausdauer ist ein wesentlichestahdteil wettkampfspezifischer
Ausdauerleistungen in unterschiedlichen Sportadarynter auch im Judo. Sie bildet die
entscheidende Basis fur umfangreiche Trainingshelgen. In Sportarten, welche eine
hohe Beanspruchung des anaeroben Stoffwechselgiaafw ist sie Voraussetzung da-

fur, diese Beanspruchung positiv verarbeiten zinkdnSchnabel et al., 2014, S. 182).

Im Rahmen eines Judoturniers absolviert ein Judokizr Regel mehrere Kampfe hin-
tereinander. Zwischen den Kampfen liegen unterdtiblelange Pausen mit einer Min-
destdauer von zehn Minuten (Schweizerischer JudbJurlitsu Verband, 2015). Die
Wettkampfe sind einerseits gekennzeichnet durchealshund explosive Bewegungen

und andererseits durch statische Haltearbeit im jumd in den Handen. Durch die
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hohe Kampfintensitat entsteht eine hohe Laktatakkation von 13-14 mmol/l (Leh-
mann, 2000; zitiert nach Schnabel et al., 2014,88). Fur die Erholung zwischen den
Kampfen und die Ausbildung einer wettkampfspezifest Ausdauer ist die Grundlagen-
ausdauer zentral (Schnabel et al. 2014, S. 182¢imaudokampf durch schnellkraftige,
intensive, kurz anhaltende Phasen gepragt ist, avedvettkampfspezifische Ausdauer
als dynamische Schnellkraftausdauer beschriebesel®nuss gemeinsam mit hohen An-
forderungen an die Schnellkraft und die Maximalkeafsgebildet werden (Schnabel et
al., 2014, S.186).

2.1.4 Schnelligkeit

Die Schnelligkeitsfahigkeit lasst sich weder auissklich zu den konditionellen noch
zu den koordinativen Fahigkeiten zuordnen, da eie beiden beeinflusst wird. Allge-
mein wird sie definiert als koordinativ-konditioheleterminierte Leistungsvorausset-
zung, welche sich durch die Fahigkeit auszeichnehdglichst kurzer Zeit auf Reize zu
reagieren, Informationen zu verarbeiten sowie Bemmggn oder motorische Handlungen
auszufuhren (Schnabel et al., 2014, S. 169). Ireming an Hegner (2012, S.188) und
Schnabel et al. (2014, S. 169) wird die Schnelitgk&higkeit unterschieden in elemen-
tare und komplexe Schnelligkeit.

Elementare Schnelligkeit

Die elementare Schnelligkeit beinhaltet die Reaidicund Koordinationsschnelligkeit,
die Frequenzschnelligkeit sowie die Schnelligkeiber einzelnen Bewegung bei unbe-
deutenden Widerstanden (Schnabel et al., 20149%.Dées bedeutet, dass es sich bei
der elementaren Schnelligkeit um jene Schnelligkartdelt, welche maximal vom Kor-
per in einem Muskel oder einem Muskelsystem gerterierden kann. Als biologisch
limitierender Faktor der Schnelligkeit wird vor eath die Leistungsfahigkeit und Leis-
tungsbereitschaft des zentralen Nervensystems (dN&jiles neuromuskularen Systems
beschrieben (Schnabel et al., 2014, S. 171-17&Htlregsbestimmend im ZNS sind nach
Hegner (2012, S. 188) die Qualitat der gespeich&&vegungsprogramme, die Nerven-
leitgeschwindigkeit sowie die Bereitschaft der Rrageptoren und der Sinnesorgane,
aufgenommene Reize in Erregungsmuster zu transfoemi Das muskulare System be-
einflusst die Schnelligkeit einerseits durch di@R®nsbereitschaft und die verfiigbaren
Energiespeicher, andererseits spielt der Anteflagtitwitch Fasern eine entscheidende
Rolle.
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Neben diesen physischen Faktoren sind auch psyehisioflussfaktoren, wie die Moti-
vation und die Konzentration als mdgliche leistdingigsierende Faktoren festzuhalten
(Hegner, 2012, S. 188).

Komplexe Schnelligkeit

Die komplexe Schnelligkeit umfasst Bewegungs- urahdiungsleistungen, welche in
sehr kurzer Zeit realisiert werden. Sie tritt imme¥erbindung mit anderen leistungsbe-
stimmenden Faktoren, z.B. der Kraft, auf. Entspeachder Bewegungsform wird die
komplexe Schnelligkeit weiter differenziert in digklische oder azyklische Bewegungs-
schnelligkeit sowie die Handlungsschnelligkeit (Gaibel et al., 2014, S. 169).

Der Erfolg im Judowettkampf wird beeinflusst duktds schnelle Erfassen der Kampf-
aktionen des Gegners und durch die entsprechendkti®e darauf, wie auch durch

schnell ausgefiihrte eigene Kampfhandlungen. Wzaieikampfsportarten und anderen
Sportspielen kommt es darauf an, sporttechnischeaktische Handlungen préazise und
situationsangemessen auszufiihren. Das Niveau diesetiungsschnelligkeit zeichnet
sich durch die benétigte Gesamtzeit fir die kogaiWerarbeitung und durch die moto-
rische Umsetzung der Losung der HandlungsaufgabéSainnabel et al., 2014, S. 175).
Leistungslimitierende Faktoren im Judo sind die KReasschnelligkeit, die azyklische

Aktionsschnelligkeit sowie die Schnellkraft.

Die Reaktionsschnelligkeit erfordert einen Reiz.Judlo handelt es sich dabei hauptséch-
lich um taktile, kinasthetische und visuelle Reizg@pmann & Ritler Susebeek, 2006, S.
19). Diese liefern die im Wettkampf notwendigenoimhationen flr adaquate Reaktio-
nen. Uber diese Kanale erkennt der Judoka im Wmeitkaob sich eine Situation ergibt,
welche durch eine eigene Aktion genutzt werden kanmden Gegner zu werfen. Der
Judoka analysiert also konstant die einzelnen \&@etisituationen und entscheidet ba-
sierend auf seinen Erfahrungen, wie die Situatiobeurteilen ist. Im Falle einer gunsti-
gen Situation geht es darum, méglichst schneltlase zu reagieren und sie auszunutzen
(Lippmann & Ritler Susebeek, 2006, S. 19).

Die azyklische Aktionsschnelligkeit und die Schkeft spielen mit der Reaktions-
schnelligkeit zusammen. Sobald eine glnstige Sanigrkannt oder durch taktisches

Vorgehen geschaffen wurde, ist es essentiell, daesgktion in moglichst kurzer Zeit

20



und mit moéglichst viel Kraft umgesetzt wird (GoR004, S. 97-98). Fur die Defensivak-
tionen eines Judokas gilt ebenfalls das Prinzip,Kmpfsituation durch schnelles Er-

kennen und adaquates Reagieren zu l6sen (Lippmdritled Susebeek, S. 14).

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass das Tempealdion und der Umsetzung
adaquater Handlungen im Wettkampf entscheideridrigien sportlichen Erfolg im Judo.

2.1.5 Koordination

Die koordinativen Anforderungen im Judo sind sekiféltig. In Anlehnung an Hegner
(2012, S. 129) wird daher das Modell der koordireti Fahigkeiten von Hotz (1997,
zitiert nach Hegner, 2012, S. 129) durch das Madkilkoordinativen Anforderungspro-
file von Neumaier (2003, S. 97) erganzt. Hotz ()9@nerteilt den Leistungsfaktor Ko-
ordination in die Gleichgewichts- DifferenzierungB®hythmisierungs-, Reaktions- und
Orientierungsfahigkeit. Um den Bewegungsanfordeeangn Judosport Rechnung zu
tragen, werden diese erganzt durch die Druckbediggu und Informationsanforderun-

gen nach Neumaier (2003).

In Abbildung 3, dem Modell von Neumaier (2003, 3) @erden in der linken Spalte die
afferenten Informationsanforderungen aufgefihrtcte mit der Bewegung zusammen-
hangen. Alle Aufnahmekanéle, welche relevante médronen zur Bewegungsaufgabe
liefern, sind hier aufgefiihrt, einschliesslich deegrativen Sinnesleistung zur Bewalti-
gung der Gleichgewichtsanforderungen. Die rechtalt8penthalt innere und &ussere
Druckbedingungen, welche einen Einfluss auf die &gmgsaufgabe haben kdénnen
(Lippmann & Ritler Susebeck, 2006, S.7-8). Die kei®eiten kdnnen als miteinander
gekoppelte Schaltanlagen betrachtet werden. Dieelian Informationsanforderungen
und Druckbedingungen werden dabei als Regler vatstg welche je nach koordinativer
Anforderung der Bewegungsaufgabe unterschiedliochestellt werden. Die aufgefihr-
ten Druckbedingungen stellen Oberkategorien dawa@gh Bewegungsaufgabe und Sport-
art massen diese weiter differenziert werden (Lippmé& Ritler Susebeek, 2006, S. 9).
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Koordinative Anforderungen von Bewegungsaufgaben

Informationsanforderungen Druckbedingungen
+ .-
A Prazisionsdruck
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Abb. 3: Anforderungen von Bewegungsaufgaben (Neema003, S. 97)

Der Gleichgewichtsfahigkeit nach Hotz (1997) komimtJudo eine sehr zentrale Rolle
zu. Ziel im Judo ist es, den Gegner so aus dentk&jeivicht zu bringen, dass er auf den
Rucken geworfen werden kann. Da in der Wettkamydsion beide Kampfer dasselbe
Ziel verfolgen, entstehen immer wieder neue Situeein. Diese Variabilitat fuhrt folglich
zu einem Situationsdruck (Lippmann & Ritler Suséh@806, S. 21).

Um solchen Situationen gerecht zu werden, ist bote Differenzierungsfahigkeit er-
forderlich (Hotz, 1997). Diese erlaubt es dem Senrsich addquat anzupassen und seine
Bewegungen umzustellen. Gut ausgepragte Reaktioms- Orientierungsfahigkeiten
(Hotz, 1997) ermdglichen eine rechtzeitige und amggsene Reaktion in einer neuen
Situation. Hier herrscht ein dauernder Préazisiamst Zeitdruck vor, da eine ungenaue
oder schlecht abgestimmte Aktion bzw. Reaktion in@ra negativen Ergebnis fihren
konnte. Dieser permanente Zeit- und Prazisionsdwiot ausgelost durch die kleinen
Zeitfenster, welche dem Kampfer fir den EinsatmeseTechnik zur Verfiigung stehen.
In der Praxis wird vom richtigen , Timing* gesprochéLippmann & Ritler Susebeek,
2006, S. 20-21). Innerhalb dieser Zeitfenster ndissTechnik prazise angewandt wer-
den, um dem Gegner mdglichst wenige Optionen zusweichen oder zum Einsetzen
eigener Techniken zu geben. Ansonsten kénnte geneiAktion vom Gegner tibernom-
men und ausgenutzt werden (Lippmann & Ritler Susle2006, S. 21).
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Judotechniken weisen eine sehr hohe KomplexitatSiafsetzen sich aus Teilelementen
wie Ziehen, Platzwechsel der Fusse, Tiefgehen Bdé&tion im Rumpfbereich zusam-
men, welche alle simultan ausgefuhrt werden. Dimflexitat der Bewegungen wird des
Weiteren durch den aktiven Gegner erschwert, anfdie Techniken angepasst werden
mussen (Lippmann & Ritler Susebeek, 2006, S. 13Adigrund dieser Komplexitat ist
es nicht moglich, die koordinativen Fahigkeitenzein zu betrachten, sondern es findet
immer ein Zusammenspiel unter verschiedenen Drutikbangen statt (Lippmann &
Ritler Susebeek, 2006, S. 20-22).

Unter dem Belastungsdruck versteht Neumaier (28098ff.) Belastungsanforderungen
des physisch-konditionellen sowie psychischen BaeeiDie hohen konditionellen An-
forderungen im Judosport (vgl. Kapitel 2.1.2 bit.2) fihren zu einer Ermidung gegen
Ende des Kampfes. Der Kampfer muss allerdings auchesem Zustand noch in der
Lage sein, mdglichst prazise und adaquat zu reagiela ansonsten der Kampf mit nur
einer Aktion des Gegners verloren sein konnte. Tatsache, dass man jede Sekunde
verlieren kénnte flhrt auch zu psychischem Druaiciver je nach Kampfsituation noch
gesteigert werden kann. Ist ein Kampfer im Riuclkstamd die Kampfzeit fortgeschritten,
steigt der Druck und folglich neben der physischdittionellen auch die psychische Be-
lastung. Trotz allem ist es auch in solchen Situreein noch immer notwendig, eine még-
lichst hohe Prazision der koordinativen Aufgaberemeichen, um seine eigenen Tech-
niken erfolgreich durchzusetzen (Lippmann & Ritkrsebeek, 2006, S. 22).

Informationsaufnahme

Bei der Informationsaufnahme sind immer alle Karteiligt, jedoch mit unterschied-
lich hoher Wichtigkeit. Besonders relevant sindindo die taktilen, kindsthetischen und
vestibularen Kanale. Dies ist darauf zuriickzufuhdass die Bewegungen des Gegners
sowie der richtige Zeitpunkt zur Anwendung der age Techniken im Kampf erkannt
werden mussen (Lippmann & Ritler Susebeek, 200695 Im Bereich des Griffkampfes
sind auch die optischen Kanale stark involvierie Bkustischen Kanéle werden ausser
beim Horen der Anweisungen des SchiedsrichtersGoathes nur geringfugig in An-

spruch genommen,

Der Faktor Koordination steht in Verbindung miteallanderen Aspekten der sportlichen

Leistung. Er ist die Grundvoraussetzung fur diétéesche Umsetzung der einzelnen Be-
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wegungsaufgaben und den kontrollierten Einsatzkrmaft und Schnelligkeit. Die Koor-
dination wird beeinflusst von der Ausdauer einelkléen, da im Falle einer Ermidung
die koordinativen Fahigkeiten nachlassen kénnemiiiede 2012, S. 128). Ebenso haben
die mentalen und taktischen Aspekte einen Einftussdie Koordination. Das taktische
Vorgehen im Verlauf des Kampfes kann auf die Ausfiigsgenauigkeit einer Technik
einwirken. So kann im Falle einer Fihrung gegenebmhels Kampfes ein Scheinangriff
mit bewusst schlecht koordinierten Bewegungen mamiZeitgewinn und folglich zum

Sieg fuhren.

2.1.6 Beweglichkeit

Aus der Analyse von Hegner (2012, S. 238) geht/diehtigkeit der Beweglichkeit flr
die optimale Ausfuhrung von sportlichen Bewegungervor. Die Beweglichkeit wird
als grundlegende Voraussetzung beschrieben, wklclkiegee Ausfiihrung von anspruchs-
vollen Techniken und die 6konomische Umsetzung Bewegungsablaufen zentral ist.
Zudem wird auf die Unfall- und Verletzungsprophyadurch eine gut ausgepragte Be-
weglichkeit hingewiesen. Des Weiteren wird der kis$§ der Beweglichkeit auf die
Kraftentwicklung erwéahnt. Schnabel et al. (2014184-145) bestatigen in ihrem Werk
diese Aussagen zur Beweglichkeit und ihrer Bedeypfiindie sportliche Leistung.

Unter Beweglichkeit wird der Bewegungsspielraunstaanden, welcher in den einzelnen
Gelenken oder Kdorperpartien erreicht werden kane. Beweglichkeit ist eine allge-

meine motorische Fahigkeit, welche individuell ustdiedlich ausgepragt ist. Die Be-
weglichkeit eines Individuums betrifft zu einem tiesnten Mass alle Gelenke und Kor-
perpartien. Durch spezifische Nutzung der Gelerdenkes zu unterschiedlich starken

Auspragungen kommen (Schnabel et al. 2014, S. 145).

Grundsatzlich unterscheidet Schnabel et al. (2814,45-146) drei Arten von Beweg-
lichkeit: die aktive, die passive und die anatomés8eweglichkeit. Die aktive Beweg-
lichkeit zeichnet sich durch die Amplitude aus, idieeinem Gelenk bzw. einer Korper-
partie von den fir dieses Gelenk relevanten Muskeicht werden kann. Unter passiver
Beweglichkeit wird die Bewegungsamplitude verstamaeelche durch den Einfluss ex-
terner Krafte erreicht werden kann. Als externefteriverden alle diejenigen Krafte be-
zeichnet, die nicht von der bewegungsrelevantenkiatur auf das Gelenk einwirken.
Die anatomische Beweglichkeit ist lediglich einedretische Grdsse. Sie bezeichnet den
Grad der Amplitude, welchen das Skelett nach Emtiieg der Muskeln erreichen kdnnte.
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Individuell unterschiedlich ist auch das Verhalthes einzelnen Beweglichkeitsarten zu-
einander. Die passive Beweglichkeit kann bis zu @@¥anatomischen Beweglichkeit

erreichen. Folglich sind der Bau und der Funktiossand der Gelenke, die Dehnbarkeit
der Muskeln und des Bindegewebes sowie die Kragkdit der bewegungsrelevanten
Muskeln als Faktoren fir die allgemeine Beweglichka nennen. Bei differenzierterer

Betrachtung mussen die koordinativen Aspekte nbezogen werden. Diese beinhalten
die Koordination aller involvierten Muskeln, den keltonus und die Muskel- und Seh-
nenreflexe. Diese koordinativen Faktoren kénnerkdrestitutionellen und energetischen
Grundlagen der Beweglichkeit hemmen und folglice Beweglichkeit einschranken

(Schnabel et al., 2014, S. 146-148).

Die Bedeutung der Beweglichkeit fur Leistungen ipof lasst sich auf die folgenden

vier wesentlichen Aspekte zusammenfassen.

Eine hohe Beweglichkeit ist in vielen Sportarten,agich im Judo, Grundlage fur das
Erlernen und Realisieren von Techniken (Schnakad| 2014, S. 150). Im Judo sind viele
Techniken mit einer eingeschrankten Beweglichk@hinmehr ausfuhrbar oder ihre
Wirksamkeit ist deutlich reduziert. Dies kann im tfampf dazu flhren, dass Techniken
nicht erfolgreich eingesetzt werden kénnen (LangesgBund NRW, 2006, S. 46-47).

In den Grenzbereichen der Gelenksbeweglichkekrrstarke innere Widerstande auf,
welche durch eine erhdhte Beweglichkeit reduziestden konnen. Eine solche Reduk-
tion hat zur Folge, dass Bewegungen 6konomisclsgyediihrt werden kdnnen und somit
im Wettkampf Energie gespart wird. Dadurch setetEEimidung im Wettkampf spater
ein, was die Leistung positiv beeinflusst. Diesap@kt ist im Judo aus zwei Grinden
wichtig, erstens, weil viele Bewegungen in dieser@bereiche gehen und zweitens, well

die Ermudungsresistenz eine wichtige Rolle spi&thfabel et al., 2014, S. 151).

Die Fahigkeit, Kraft in einem Muskel zu generiereard durch eine erhéhte Beweglich-
keit positiv beeinflusst. Dies erklart sich durabndangeren Beschleunigungsweg und
die bessere Koordination von Agonist, Synergist Amtagonist. Diese erhdhte Kraft-
leistung fuhrt wiederum zu einer gesteigerten lugigtan Wettkdmpfen (Schnabel et al.,
2006, S. 151-152)

Als letzter Aspekt ist die Verletzungs- und Unfatiphylaxe zu nennen (Hegner, 2012,
S. 238), welche vor allem im Hinblick auf langfrggts Training einen entscheidenden
Vorteil bringt. Eine optimal entwickelte Bewegliatikder Muskeln, Bander und Sehnen
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fuhrt zu einer erhéhten Dehnbarkeit und Entspansié@igkeit. Folglich ist die Belas-
tungsvertraglichkeit und somit die Verletzungsprdpke erhdht (LandesSportBund
NRW, 2006, S. 47).

Im Judosport ist vor allem eine gut bis Uberdurbhgdich ausgepragte Rotationsbeweg-
lichkeit im Rumpf Voraussetzung fir die erfolgreecbbmsetzung von Wiurfen und die
Befreiung aus Haltetechniken. Erhohte Beweglichikeittft-, Schulter- und Ellbogen-
gelenk erhohen die Chance, bei Wurf- und Hebeli&ehnerfolgreich ausweichen zu
konnen. (Lehmann und Ulbricht, 2007, S. 181ff.).

2.1.7 Taktik

Unter dem Begriff Taktik oder auch Strategie wird @esamtheit aller individuellen und
kollektiven Verhaltensweisen, Handlungen und Opamanh von Sportlern im Wett-
kampf verstanden, welche unter BeriicksichtigungWettkampfregeln, dem eigenen
Kdnnen und dem Kénnen des Partners bzw. Gegnelig stav ausseren Bedingungen
zur Anwendung kommen. Die Taktik zielt darauf alijghithst das Optimum aus den
eigenen Leistungsvoraussetzungen herauszuholengBekhet al., 2014, S. 96). Im Mo-
dell von Hegner (2012, S. 19) steht die Taktikmger VVerbindung mit der Psyche. Hier
steht vor allem die Verbindung mit den kognitivearfpetenzen im Vordergrund (Heg-
ner, 2012, S. 20). Diese sind die Grundlage furlyseades Gegners und der dusseren
Bedingungen und folglich fir die Entwicklung einiaktik, welche im Wettkampf ent-
scheidend sein kann (Schnabel et al., 2014, S. 95)

Unter dem Begriff Taktik versteht man also ein 8gstvon Handlungs- und Verhaltens-
planen, welche der situationsadaquaten Umsetzwrtjisher Aufgaben im Wettkampf

dienen. In der Wettkampfvorbereitung stehen denrtgpaiverse Quellen zur Verfl-

gung, welche er zur Wissensgenerierung Uber denéegrwenden kann. Oft wird die
Taktik mit dem Trainer anhand von Gegnerbeobaclanregarbeitet. Es werden dabei
Verhaltensmuster, wie offensives oder defensivehaeen, sowie spezielle Aspekte,
wie beispielsweise die Schwachpunkte des Gegnéateinimezogen. Des Weiteren mis-
sen die eigenen Fahigkeiten und Fertigkeiten mizantrum der Uberlegungen stehen
(Schnabel et al. S. 97). Dies zeigt die enge Vellong der Taktik mit allen anderen leis-
tungsbestimmenden Faktoren aus Abbildung 1. Neleenpagrsoneninternen Faktoren
konnen auch externe Faktoren, wie das Wetter, dineffuss auf die Leistung haben.

Dies muss beim Erstellen der Taktik auch mitberiotkgt werden. Aus dem Wissen
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Uber diese drei Aspekte lasst sich die optimaleg@bensweise fur den Wettkampf erar-
beiten (Schnabel et al., 2014, S. 96).

Als taktische Mittel im Wettkampf stehen dem SpartFinten, Kombinationen, Tau-
schungen und weitere Manover zur Verfiigung. Dieserken haufig dann zum Einsatz,
wenn das direkte Erreichen des Ziels schwierigSshnabel et al., 2014, S. 104). Im
Falle von zu wenig Vorwissen tber den Gegner kanaueh taktisch klug sein, am An-
fang eines Kampfes eher abwartend zu agieren urah deobachtungen herauszufin-
den, wie der Gegner arbeitet. Weil davon auszugettedass der Gegner sich dieselben
Uberlegungen macht und sein Verhalten entsprechepasst, muss die vorgangig erar-
beitete Taktik eventuell wahrend des Wettkampfedifirsert werden. Dies kann in Ab-
sprache oder unter Anleitung des Trainers wie ausheigener Entscheidung des Sport-
lers heraus geschehen. Auch kdnnen resultatbedwlgtespielstandbedingte Zwischen-
stande zu Anpassungen im taktischen Verhalten &pestlers fuhren (Schnabel et al.,
2014, S.97).

Wie in allen Zweikampfsportarten sind taktische tidigungen auch im Judo sehr zentral
(Schnabel et al., 2014, S. 104-105). Da jeder &pmeinen eigenen Kampfstil ausge-
pragt hat, ist die Gegneranalyse ein zentraler ihedler Vorbereitung auf einen Wett-
kampf. Der Kampfstil eines Sportlers beinhaltehedievorzugte Kampfauslage, rechts
oder links, dessen Grifffassart und seine favatisieTechniken (Lippmann & Ritler Su-
sebeek, 2006, S.18). Ebenfalls pragend fur den Kstrigt, ob ein Kampfer vorwiegend
defensiv oder offensiv agiert Anhand dieses Wissenksdem Kennen der eigenen Star-
ken und Schwéchen wird der Kampf um den Griff, Kifata genannt, die Positionie-
rung zum Gegner sowie die Techniken angepasst emddst ausgewahlt. Mittels Kom-
binationen, Zug-, Druck- oder Korperfinten sowierhereitenden Fusstechniken lasst
sich eine optimale Wurfposition erarbeiten (LippmaRitler Susebeek, 2006, S. 18).
Etwaige taktische Anpassungen kdnnen wahrend dempKgemacht werden und zu-
satzlich das Verhalten der Kdmpfer beeinflussees®iAnpassungen hangen einerseits
von personeninternen Faktoren wie neu erkanntew&tdien oder Ermidung, anderer-
seits von ausseren Faktoren, wie dem aktuellentBsitiaikad in Kombination mit der be-
reits abgelaufenen Zeit ab (Lippmann & Ritler Ses#) 2006, S. 19-22).
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2.1.8 Psyche

Die Psyche wird nach Hegner (2012, S. 20) den esrdeigLeistungsvoraussetzungen im
Sport zugeschrieben. Er unterscheidet psychischienade sowie intellektuell-kogni-
tive Bereiche. Die psychisch-emotionalen Kompetanmafassen die psychische Stabi-
litat, die mentale Starke, die Konflikttoleranz whd Konfliktbewéltigungsfahigkeit so-
wie die Frustrationsresistenz und die Frustratmesanz. Im intellektuell-kognitiven Be-
reich wird die Intelligenz als SchlussfolgerungsdEntscheidungsfahigkeit definiert.
Als kognitive Kompetenz werden die Kreativitét, detizipationsfahigkeit sowie takti-

sche Fahigkeiten genannt.

Aus der Abbildung 1 geht hervor, dass die Psychdirektem Zusammenspiel mit der
Taktik und dem Umfeld steht und dass sie die Lagtun Sport beeinflusst. Um eine
Anwendung auf die Sportart Judo zu ermdglichend wleis Modell von Hegner (2012,
S. 19) durch die Ausfiihrungen von Biedermann, Rehund Schilling (2002) erganzt.
Hieraus geht hervor, dass die mentale Starke bestungsbereitschaft einer Person die
sportliche Leistung beeinflusst. Die sportlichedteng wird in diesem Ansatz zwar von
der physischen Komponente bestimmt, jedoch beeasifldie psychische Komponente
wieviel der physischen Leistungsfahigkeit abgerwfenden kann. Daraus folgt, dass die
mentale Leistungsfahigkeit zu einem bestimmtenpfeikt die reelle Leistung abschwa-
chen oder zu optimalen bzw. maximalen Leistungdmeifti kann. Demzufolge ist die
Psyche neben der Umwelt und der Taktik auch mitadeteren leistungsbestimmenden
Faktoren aus Hegner (2012, S. 19) verknupft.

Die potentielle Leistungsfahigkeit wird von untdrsalichen Komponenten der Interak-

tion zwischen der Person und der Umwelt bestimn#&.de@rsoneninternen Komponenten
setzen sich aus kognitiven, motivationalen undtieslalen Aspekten zusammen und de-
finieren die Vulnerabilitdt und die Resistenz gdgmsr Einflissen von aussen. Die Um-
welt beinhaltet unterschiedliche Aspekte, welche ierson beeinflussen kdnnen. Dies
konnen positive, motivierende Ablenkungen seink@&@men aber auch negative Aspekte
sein, welche die Konzentration stéren oder negdfivtionen auslosen (Biedermann,
2002, S. 32ff.).

Angewendet auf die Sportart Judo bedeutet diess das personliche Umfeld eines
Kampfers einen Einfluss auf deren Leistung habemkAusserdem ist der Judokampf

durch Druckbedingungen (vgl. Abbildung 3) gepr@iese wiederum sind abhangig von
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der Situation im Kampf. Es stellen sich dem Kampiegen wie beispielsweise ,Bin ich
in Fuhrung?*, ,Wieviel Zeit bleibt noch?*, ,Wie staist mein Gegner ermidet?*“. Solche
Situationsfragen werden von den Kampfern autontatist Kopf durchgegangen und
konnen folglich zu positiven oder negativen Konsamen fuhren (Lippmann & Ritler
Susebeek, 2006 S. 20-22). In den kurzen Kampfuritelen wahrend eines Judokamp-
fes bekommt der Athlet Anweisungen und Informatromem Coach. Diese Informatio-
nen kdnnen ebenso einen Einfluss auf die Gedankgegéines Kampfers haben. Im
Falle einer guten Beziehung zwischen dem Coachdend Athleten erkennt der Coach,
wie es dem Athleten geht und kann sein Coachingedé&sprechend anpassen. Ob und
wie die Gedankengénge des Athleten zu einer pesitkonsequenz fihren, hangt wie-

derum von den personeninternen Fahigkeiten ab éBieainn et al. 2002).

Aus unterschiedlichen Untersuchungen und Anwendhirgeern (z.B. Seiler 1994, zi-

tiert nach Biedermann et al., 2002, S. 24ff.) dehwor, dass die Psyche die Leistung im
Sport beeinflussen kann. Die Relevanz der Psych&uao ist hoch, da die sich stetig
verandernden Druckbedingungen im Wettkampf eineggmvmentale Starke erfordern.

Es geht darum diesen Anforderungen gerecht zu wardd sie positiv zu bewaltigen.

2.1.9 Erndhrung, Umfeld, Konstitution und Gesuntlhei

Diese Aspekte der sportlichen Leistung nach Heg@tZ, S.19) werden gemeinsam in
diesem Kapitel erfasst. Grund daflr ist, dass siaMssetzungen fur optimale Leistungen
an Wettkdmpfen sind, jedoch im Rahmen einer Testtat wie sie in dieser Arbeit un-
tersucht wird, nicht direkt gemessen werden konaerhandelt sich bei diesen Aspekten
um Faktoren, welche nicht durch Training, sondeissarhalb dieses beeinflusst werden.
Diese Aspekte kbnnen das Abrufen der maximalentlwegsverhindern, weshalb deren
Steuerung fur eine positive Leistungsentwicklung 8portlern langfristig wichtig ist.
Andererseits kbnnen sie zu einer Steigerung deiMsltian und der Leistungsbereitschaft

und somit zu einer Leistungssteigerung fuhren (Alghrlin & Marti, 2002).
Ernéhrung

Die Erndhrung muss auf die individuellen Bedirfaigsler Person angepasst werden. Es
sollte darauf geachtet werden, dass maoglichst tatfresche Kost aufgenommen wird.
Diese soll den taglichen Verbrauch der SportleKahlenhydraten, Proteinen, Fetten,
Mineralien und Vitaminen bedarfsgerecht decken.n@sétzlich kann zur Orientierung
die Ernahrungspyramide nach Braun (2004, zitiechnaandesSportBund NRW, 2006,
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S.150) hinzugezogen werden. Da Judowettkampfe michésklassen ausgetragen wer-
den, ist bei vielen Judokas die Gewichtsreduktiondem Wettkampf ein Thema. Um
die Leistungsfahigkeit moglichst zu erhalten, sofiterbei nur ein Anteil von ca. 5% des
Gewichts abgenommen werden. Das Verhéltnis voneagimmenen Kohlenhydraten,
Fetten und Proteinen ist beizubehalten, auch reGéaichtsabnahme. Mineralien und
Vitamine kdnnen zusatzlich durch Tabletten odereamcErganzungen aufgenommen
werden (LandesSportBund NRW, 2006, S. 149-152).

Umfeld

Die Untersuchung von Zust et al. (2002) zeigt, dksspersonliche Umfeld eines Sport-
lers die Leistung und den sportlichen Erfolg larsgiy und kurzfristig beeintrachtigen
oder fordern kann. Langfristige Einfliisse entstebeispielsweise durch fehlende Unter-
stitzung im Elternhaus, durch schulische Probledes im Umgang mit den Trainings-
partnern. Solche Faktoren kdnnen die Trainings- fafglich die Leistungsmotivation
bei Sportlern schmalern, was wiederum die Leistuegjnflusst. Kurzfristige Beeinflus-
sungen werden durch aktuelle Vorfalle im Umfeld 8eortler ausgelost. So kann bei-
spielsweise ein Todesfall in der Familie oder dierihung vom Lebenspartner einen Ein-
fluss auf die erbrachte Leistung haben. Auf dereaend Seite konnen aus vorhandener
Unterstitzung des sozialen Umfeldes oder aktu@lkeschehnissen auch positive Folgen

fur die Leistungsmotivation entstehen.
Konstitution und Gesundheit

Die Konstitution sowie die Gesundheit eines Spostiend die grundlegenden Faktoren
fur eine Teilnahme an einem Wettkampf. Werden diés@ussetzungen nicht erfillt, so

kann keine zufriedenstellende Leistung erwartetierer Die entsprechende Konstitution,
sprich die korperliche Verfassung, ist in erstamiéigenetisch vorbestimmt, aber auch
durch Training beeinflussbar (Schnabel et al., 2@.493). Bei der Gesundheit muss
zwischen Krankheit und Verletzung unterschiedenderr Krankheiten kann zu einem
bestimmten Mass durch einen gesunden Lebenssphplaktisch entgegengewirkt wer-

den. Durch gezieltes, sportartspezifisches Traikamgn zudem das Verletzungsrisiko re-
duziert werden (Schnabel et al., 2014, S.272-273).
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2.2 Leistungsdiagnostik im Sport

Im Bereich des Leistungssports hat die Leistunggatistik lange Tradition. Sie dient der
Bestimmung des aktuellen Leistungsniveaus einelei&ii Die erhaltenen Resultate die-
nen einerseits der Standortbestimmung, andereggigint man aus ihnen Informatio-
nen zur Effektivitat der eingesetzten Trainingsmabksen. Folglich kann die Leistungs-
diagnostik bei regelmassiger Durchfliihrung als Glagel zur Trainingsanpassung und
zur Trainingssteuerung dienen. Auch kann sie lgglnedssiger Durchfihrung dazu die-
nen, Fehlbelastungen, Ubertraining oder anderel@&rebder Sportler friihzeitig zu er-

kennen. Uber die vergangenen Jahrzehnte hinwegewunaterschiedliche Testverfahren
entwickelt (Schurr, 2007, S. 7). Diese Testverfalmielen jeweils auf die Messung ver-
schiedener Komponenten sportlicher Leistung ab.Eiwvicklung der einzelnen Test-

verfahren basiert auf sportwissenschaftlichen Kptere zur Kraft, Ausdauer und weite-

ren leistungsbestimmenden Faktoren.

Um der in Kapitel 2.1 aufgezeigten Komplexitat testungsbeeinflussenden Faktoren
im Judosport gerecht zu werden, wurde die vorlidgehestbatterie von Dr. M. Fenzl
und Dr. med. C. Schlegel zusammengestellt, welasedndglichst akkurat wiederspie-
geln soll. Bei der Erarbeitung der Testbatteriedeunebst den Anforderungen der Sport-
art Judo auch das Angebot an mdglichen Testveridahréer Region berlcksichtigt. Das
regionale Zentrum flr sportmotorische Tests ist $asss Olympic Medical Center in
Bad Ragaz. Im folgenden Kapitel wird aufgezeigtjolwe fir diese Arbeit relevanten
Testverfahren verwendet wurden und wie deren Agdsag im Zusammenhang mit der
Sportart Judo stehen. Die exakte Beschreibung degehensweise bei der Datenerhe-
bung findet sich im Methodenkapitel sowie in derréddiihrungsbestimmungen in An-

hang 2

Die genannte Testbatterie beinhaltet zur Erfassiergphysischen Leistungsparameter
einen Laktatstufentest, einen Wingate Upper Bodst, Teen Grundkrafttest Rumpf, einen
Sprungkrafttest, eine Handkraftmessung sowie destidpJudo Fitness Test. Anhand
der ermittelten Werte aus diesen Testverfahreeihesieh Aussagen zu unterschiedlichen
konditionellen Fahigkeiten machen. In der Testli@tist auch ein spezifisch fir diese
Testbatterie entworfener Fragebogen zur Erfasssgghsch-mentaler, taktischer und
technischer Fahigkeiten enthalten. Die einzelnestvBefahren und die Aspekte korper-
licher Leistung zu denen sie eine Aussage ermdgiiclverden in den folgenden Kapiteln

beschrieben.
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2.2.1 Laktatstufentest

Die folgenden Informationen zum Laktatstufentesgsin Durchfihrung und Interpreta-
tion stammen, wenn nicht gesondert angegeben, ahariS(2007, S.13-22). Der

Laktatstufentest verwendet das Stufenprinzip destuegsdiagnostik. Dazu werden vom
Sportler genau definierte Leistungen abverlangésBiLeistungen werden im Laufe des
Testverfahrens stufenweise erhoht. Auf jeder Stededen vorgeschriebene Parameter
erfasst und protokolliert. Ziel des Laktatstufetdast die Bestimmung der aeroben und

der anaeroben Schwelle sowie des Ubergangsbedaaigschen.

Der Korper produziert bei erhdhter Belastung me&ktat, ein Zwischenprodukt der
Energiebereitstellung. Bis zu einem gewissen Padhbe Schwelle genannt, kann das
anfallende Laktat von der Muskulatur selbst abgeteuden. Die Energiebereitstellung
findet in dieser Phase aerob statt. Bei einer 8teigy der Belastung steigt auch die Pro-
duktion von Laktat im Korper. Solange der Korpedar Lage ist, bei gegebener Belas-
tungsstufe das gebildete Laktat wieder abzubayeichs man von einem Laktat-Steady-
State. Dies ist in Ruhe sowie bei niedrigen Intgesn der Fall. Der Laktatwert pendelt

sich auf einen bestimmten Gleichgewichtswert ein.

Eine weitere Erh6hung der Belastungsintensitattfihreinem starken Anstieg der ge-
messenen Laktatwerte, da der Korper nicht meheiinLdge ist, das Laktat gleich schnell
abzubauen, wie es aufgebaut wird. Eine solche Bglgkann nicht lange aufrechterhal-
ten werden. Bei der Durchfihrung des Laktatstufgatbefindet sich der Proband auf
einem Ergometer oder einem Laufband, wobei die I&ascligkeit stetig um einen fest-

gelegten Betrag pro Stufe erhdht wird. Die Herafiestg wird kontinuierlich mittels einer

Pulsuhr erfasst. Die Blutlaktatwerte, sowie AngabenBorg Skala werden jeweils am
Ende einer Belastungsstufe erfasst. Mittels degBixala wird die individuelle Einschat-

zung des personlichen Befindens erfasst. DieseeMertden zu Interpretationszwecken
in ein Koordinatensystem eingetragen. Daraus Igisst die Beziehung zwischen der

Leistung und den Laktatwerten sowie der Herzfrequerd den Borgwerten aufzeigen.

Als aerobe Schwelle wird der Leistungswert vermeaktdem die Laktatkurve ein erstes
Mal signifikant ansteigt. Dieser Wert liegt typisetveise bei 2 mmol Laktat pro Liter

Blut. Die anaerobe Schwelle, der Grenzwert desdte&teady-States, liegt bei einem
Laktatwert von 4 mmol/l. Beide Werte werden emghigrmittelt.
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Durch die Bestimmung der Laufgeschwindigkeit anakoben Schwelle lasst sich eine
Aussage uber die Qualitat der GrundlagenausdauehenaEine erhdhte Grundlagen-
ausdauer ermdglicht einerseits hohere Leistungen ldngere Zeitraume und anderer-
seits wird die Erholungsféahigkeit nach einer Belagt beschleunigt (Schnabel et al.,
2014, S. 182). Fur den Judosport bedeutet dies,widlsrend eines Kampfes eine héhere
maximale Durchschnittsleistung mdglich ist und Brolungsfahigkeit zwischen den
einzelnen Kampfeinsatzen an einem Turnier gestédrét Eine Verbesserung der Grund-
lagenausdauer zeigt sich in der Auswertung dereéien Probanden in einer Steigerung

der Geschwindigkeiten am Schwellenwert.
VO2max Bestimmung mittels dem Laktatstufentest

Aus der gelaufenen Geschwindigkeit auf dem Laufbeagoimeter lasst sich die Sauer-
stoffaufnahme zum jeweiligen Zeitpunkt Uber mathiésohe Formeln erschliessen
(Zentraler Informatikdienst Universitat Wien, 2006.,28-29). Die maximale Laufge-
schwindigkeit gibt folglich Auskunft Gber die maxate Sauerstoffaufnahmefahigkeit,
die VOmax, des Athleten. Diese gilt als reprasentativedgeisse fur die Leistungsfa-
higkeit des respiratorischen und kardiovaskulargstesns (Hegner, 2012, S. 300). Die
Sauerstoffaufnahmefahigkeit eines Athleten steldiiektem Zusammenhang mit dem
Leistungspotential. Je mehr Sauerstoff aufgenomwerden kann, desto grosser ist der
Anteil der Leistung, welcher durch den aerobenf@&eathsel gedeckt werden kann. Dies
fuhrt dazu, dass es erst bei hoheren Leistungesirgr Laktatakkumulation im Blut
kommt (Hegner, 2012, S. 88). Eine hohexdfax untersttitzt die schnelle Erholung nach
und zwischen einzelnen Wettkampfen. Des Weiteresiésim Judo die Grundlage fur
eine hohe Belastbarkeit im Training (Schnabel 2814, S.186).

2.2.2 Wingate Upper Body

Der Wingate Upper Body Test ist ein valides Tesalaen zur Erfassung der anaeroben
Leistungsfahigkeit. Er wird auf einem drehzahlalgigen Ergometer durchgefinhrt.
Nach einer vordefinierten Aufwarmzeit geht es dgreme maximale Pedalgeschwin-
digkeit Uber 30 Sekunden bei vordefiniertem Pedddvgtand zu erreichen. Der Pedalwi-
derstand wird unter Einbezug des Korpergewichtedieret. Pro Kilogramm Korperge-
wicht wird entsprechend ein Widerstand in Newtamgestellt (Heck & Schulz, 2002).
Dies ermdglicht einen validen Vergleich des Proleanohit anderen Sportlern und mit

sportartspezifischen Standards.
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Beim Wingate Upper Body Test sitzen die Probandendem Ergometer und missen
mit den Armen die Pedale bewegen. Der Ergometanisinen Computer angeschlossen,
welcher die erbrachte Leistung aufzeichnet. Erfasstien die maximale Leistung inner-
halb eines Bereichs von funf Sekunden (peak povaee),durchschnittliche anaerobe
Leistung Uber 30 Sekunden (mean power) und distéiéfeistung (minimum power) in-
nerhalb eines Bereichs von funf Sekunden. Darasefasich die maximale anaerobe
Leistungsfahigkeit sowie die anaerobe Kapazitat @BeSekunden ableiten (Zupan et al.,
2009).

Fur die Leistung im Judo sind diese Werte insofeichtig, als dass auch bei Uberséaue-
rung in den gegebenen hochintensiven Phasen degfEsmoch Leistung abgerufen
werden muss. Des Weiteren ist die maximal errei@hbaistung im Standkampf dahin-
gehend leistungsbestimmend, dass ein Judoka kaggesr anaerober Leistungsfahig-
keit und Kapazitat nach einer bestimmten Zeit nitlethr gegenhalten kann und dem
Kontrahenten unterliegt. Die maximal erreichbarestuag ist bei der Durchsetzung von
Techniken im Wettkampf entscheidend. Ebenso wicistiglie Aufrechterhaltung der
Leistungsfahigkeit im anaeroben Bereich, um nigtiseheidend benachteiligt zu sein
(Schnabel et al., 2014, S. 190-192).

2.2.3 Sprungkrafttest

Die Informationen zur Durchfiihrung und Interpredatdes Sprungkrafttests entstammen
dem Manual Leistungsdiagnostik von Swiss Olympiaofs, 2016). Mittels einer
Sprungkraftmessplatte lassen sich die Schnellkoatie die Explosivkraft eines Athleten
bestimmen. Sensoren in der Kraftmessplatte erfatisegeleisteten Krafte und ein Com-
puterprogramm wertet diese automatisch aus. Im Ratdes Tests werden beidbeinige
und einbeinige Counter Movement Jumps (CMJ) sowidldzinige Squat Jumps (SJ)
absolviert. Aus den Daten der beidbeinigen Spriags sich die Explosivkraft der un-
teren Extremitaten ablesen. Aus dem Vergleich dd3 @it dem SJ lasst sich der Vor-
dehnungseffekt berechnen. Dieser gibt Auskunft loamiwieviel mehr Energie durch
eine Ausholbewegung generiert werden kann. Diesétzliche Energie resultiert aus der
passiven Energie, welche beim Ausholvorgang inedastischen Strukturen gespeichert
wird (Tschopp, 2003). Der erhaltene Wert fur demdébnungseffekt gibt Auskunft tber
die Gute der Koordination der Bewegungsausfuhrurydes Umsetzens der Maximal-

kraftleistung.
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Die Berechnung des Vordehneffektes, in der Literpte-stretch augmentation (PSA)
genannt, erfolgt entsprechend dieser Formel auduviimual Leistungsdiagnostik (Gross,
2016, S. 52):

(CM] —5])
—X

PSA(%) = S]

100

Weiter werden elastodynamische einbeinige Spriings und rechts absolviert. Die Re-
sultate aus diesen Sprungtests geben Auskunftaibige Seitendifferenzen und das
bilaterale Seitendefizit. Sollten Seitendifferenzesftreten, so ist dies vor allem ein Hin-
weis auf muskulare und koordinative Defizite demvgé&cheren Seite, wobei erst ab un-
gefahr 10% Unterschied von einer relevanten Differgesprochen wird. Berechnet wird
die Seitendifferenz mit folgender Formel aus denmivéa Leistungsdiagnostik von Swiss
Olympic (Gross, 2016, S. 52):

tieferer Wert
hoherer Wert

Seitendif ferenz (%) = <1 - ) x 100

Das Ph@dnomen des bilateralen Defizits beschregbAtdhahme der Muskelleistung pro
Bein im Vergleich der einbeinigen mit der beidbgen Aktivierung. Grinde fur dieses
Defizit sind die unterschiedlich gute Koordinatier Bewegung und die unterschiedlich
stark ausgepragte neuronale Aktivierung. Die hoBergegungsgeschwindigkeit und die
Veranderung des Kraft-Geschwindigkeit-Profils habeen grossen Einfluss auf die Re-
duktion der Kraft und die mechanische Arbeit pranBeei bilateralen Springen. Zur
Berechnung wird dabei die maximale SprunghthgfRles beidbeinigen Sprunges ver-
wendet, welche dann mit der Summe der Sprunghédeiabeinigen Springen vergli-

chen wird. Folgende Formel (Gross, 2016, S. 53)tdier Berechnung:

Pmax beidbeinig

bilaterales Defizit (%) = ( — 1) x 100

Pmaxlinks+ Pyaxrechts

Wie in Kapitel 2.1.2 zur Kraft beschrieben, spidie Reaktivkraftfahigkeit und die

Schnellkraftfahigkeit, welche die Explosivkraft bkealtet, eine leistungsbestimmende
Rolle bei der Ausfuhrung von Wurftechniken im Jugtandkampf. Durch den Einsatz
von Sprungkraftmessungen in der LeistungsdiagnastiBudo lassen sich diese Fahig-
keiten bestimmen. Zusatzlich kénnen Erkenntnisser ibuskuldre Dysbalancen und

Probleme bei koordinativen und neuronalen Prozegsewnnen werden.
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2.2.4 Isometrischer Handkrafttest

Zur Erfassung der Handgriffstarke steht eine Vielzmterschiedlicher Instrumente zur
Verfigung. Es wird unterschieden zwischen hydrabbs, pneumatischen Messinstru-
menten sowie mechanischen Apparaten und Tensiométeder vorliegenden Arbeit

wird das Jamar Dynamometer hinzugezogen, welcheezinydraulischen Messinstru-
menten zahlt. Es handelt sich dabei um eines ddréafigsten verwendeten Gerate mit
vergleichsweise hoher Reliabilitat (Georgieva, 2032.2). Eine weit verbreitete Me-

thode zur Maximalkraftbestimmung ist das Bilden dathmetischen Mittels aus drei

Messungen (Hamilton, Balnave & Adams, 1994, zitiath Georgieva, 2012, S. 13).

Die Angaben der erbrachten Leistung werden beimad@ynamometer in Kilogramm
angegeben. Die Erfassung der maximalen isometnselamdkraft liefert einen wichti-
gen Indikator fur die generelle Muskelkraft und déasundheitszustand (Georgieva,
2012, S. 75) des Probanden.

Bezogen auf die Sportart Judo ist es vor allenstiiische Haltekraft, welche eine we-
sentliche Rolle spielt (Weineck, 1998). Diese Staikr Handkraft kann fiir den sportli-

chen Erfolg mitentscheidend sein (Straub, 1979).dém Anforderungen aus dem Judo-
kampf moglichst gerecht zu werden, wird im Rahmeser Untersuchung die durch-

schnittliche maximale Kraft Uber einen Zeitraum \vidh Sekunden erfasst. Ausserdem
wird eine im Judo Ubliche Griffposition am Reveesdsegners simuliert. Der Arm ist

gerade nach vorne zu halten, ohne ihn ganz durttkziken. Der Winkel zwischen Ober-

korper und Arm betragt 90 Grad (vgl. Anhang 2).

2.2.5 Grundkrafttest Rumpf

Der Rumpfkrafttest dient der Kraftmessung der \adatr, lateralen und dorsalen Mus-
kelketten des Rumpfes. Er setzt sich aus drei Ubnirryisammen, welche gegen den
Widerstand des eigenen Koérpergewichts moglichsjdaimd entsprechend den Quali-
tatsvorgaben auszufuhren sind. Es wird dabei died@ieer erfasst, Uber welche die
Ubungen korrekt ausgefiihrt werden kénnen. Die gemaAusfiihrungsbestimmungen
und Standardisierungen entsprechen den Vorgabeteaud/lanual Leistungsdiagnostik
(Gross, 2016). Sie sind im Rahmen der Durchfihroegigmmung in Anhang 2 erfasst.

Die Auswertung basiert auf dem Vergleich der erhi@e Leistung mit Referenzwerten.

Die Referenzwerte wurden aus den Testergebnisse2%® Spitzensportlern generiert,
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welche nach strengen Selektionskriterien ausgewéhiden. Die zu erreichenden Min-
destwerte fur ein gentigendes Abschneiden im Rustpfterden aus dem Mittelwert und
der Standardabweichung dieser Referenzwerte eimBtesierend auf dem Erreichen o-
der Verfehlen dieses Mindestwerts der einzelnemdbn, lassen sich Konsequenzen fir

das Training ableiten.

Die Wichtigkeit der Rumpfkraft ist je nach Sportarterschiedlich hoch. Aus dem vor-
hergehenden Kapitel zur Bedeutung der Kraft im Jgelot hervor, dass die statische
Rumpfkraft ein wichtiger Teil im Judosport ist. I8tandkampf wird sie bendtigt, um
einen aufrechten Kampfstil und die Ausfihrung vachiniken zu ermoglichen. Im Bo-
denkampf ist sie wichtig bei der Haltung der Vetigungsposition. Diese Wichtigkeit
der Rumpfmuskulatur fur das Judo zeigt sich auateimWerten, welche im Sportarten-
vergleich von Swiss Olympic ermittelt wurden (Tsppp2003, S. 54). Hier liegen die
Kampfsportarten an vierter Stelle, wodurch die wg# Rolle der Rumpfkraft als leis-
tungsbestimmenden Faktor im Judosport bestatigt. iintsprechend dem Rumpfkraft-
test sind auch im Judosport die ganzen Muskelkettehnicht einzelne lokale Muskel-
gruppen aktiv. Neben der zeitlichen Komponente vauth erfasst, welcher Teil der
Muskelkette der Grund fur den Abbruch der Aufgalae.vBasierend auf diesem Wissen

lassen sich ebenfalls Trainingsempfehlungen ableite

2.2.6 Judospezifischer Wurftest

Dieser Test simuliert eine Situation, welche einet®ampfsituation im Judo mdglichst
ahnlich abbilden soll. Judokampfe sind durch haemsive Phasen gepragt, welche in
der Regel 30 Sekunden dauern, gefolgt von kurzaerbriichen a 10 Sekunden (Fran-
chini, 2007). Im Special Judo Fitness Test (SJ®E€)cher von Sterkowicz (1995) entwi-
ckelt wurde, absolvieren die Athleten drei aktivea®en im Umfang von einmal 15 und
zweimal 30 Sekunden, welche von Pausen mit eineeDe&on jeweils 10 Sekunden un-

terbrochen werden.

Fur die Durchfihrung des Tests bendtigt man drgetiahr gleich schwere und etwa
gleich grosse Judokas. Diese drei Testpersondarsgth so bereit, wie in Abbildung 8
dargestellt ist. Tori (Technikausfihrender) wirftden aktiven Phasen abwechselnd die
beiden Uke (der an dem die Technik ausgefuhrt windjen Pausen kehrt er in die Mitte
zurtick. Zur Berechnung der Ergebnisse wird die Ah¥dirfe (n) sowie die Herzfre-
quenz von Tori direkt am Ende des Tests (HFpost)aime Minute nach dem Test (HF1)
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erfasst. Die erfassten Daten werden Uber folgeihatax (Franchini, 2009, S. 128) mit-

einander verrechnet:

Index :HFpost + HF1

Die beiden Herzfrequenzen werden im Index addiedt sollen einerseits die Belastung
aufzeigen, welche das Herzkreislaufsystem in diesettkampfnahen Setting erlebt, an-
dererseits wird auch die Erholung nach einer Mimimdezogen. Die Anzahl Wirfe (n)
wird im Index als die maximale Leistung erachteglale ein Judoka erreichen kann.
Umso hoher die Leistung im Test ist, umso tieferdvder Wert des Index sein, da die

aufaddierten Herzfrequenzen durch die Anzahl Wdife&liert wird.

= 2 2 “Tori B B
£ - 2
; me B
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Abb. 4: Testsituation Special Judo Fitness Test

Die Grundidee des Wurftests ist es, die hochintemsPhasen eines Judokampfes nach-
zuempfinden und die erbrachte Leistung, die Belagstsowie die Erholungskapazitat
miteinander zu verrechnen. Je trainierter ein Jadsk desto geringer sollte die Belas-

tung sein und desto besser ist die Leistung undltngskapazitat (Sterkowicz, 1995).

2.2.7 Trainerurteil

Zur Erfassung der psychischen Komponenten derumgsivurde spezifisch fur die vor-
liegende Testbatterie ein Trainerfragebogen enwlickie Entwickler dieser Testbatte-
rie berufen sich bei den von ihnen gewéhlten Kigteauf Abbot (2004), welcher psy-
chische Vorgange, wie emotionale Reaktionen unédreentrationsfahigkeit, als wich-
tige Voraussetzungen fir die Leistung im Sport medas Weiteren berufen sie sich auf
Lidor (2009), welcher die kausale Verkntpfung derstung mit den kognitiven Fahig-
keiten, wie mentale Starke, emotionale Kompetemriafibarkeit und Selbstbewusstsein

aufzeigt.
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Das Trainerurteil wird mittels einem Fragebogen.(®ghang 3) erfasst, welcher neu fur
diese Testbatterie erstellt wurde. Er beinhaltegén zu den technischen Fertigkeiten,
den mentalen Fahigkeiten sowie dem taktischen terhaer Kampfer. Die befragten
Trainer kbnnen die Fragen Uber die Sportler jewails einer Likertskala von 1 bis 5
bewerten. Diese Bewertungsform und auch die Foerurdig der Fragen entstehen aus
den Bewertungskriterien der Testbatterie, welch&kahmen dieser Masterarbeit unter-
sucht wird. Der Fragebogen wurde von den Entwicktir Testbatterie genehmigt und
wird im Rahmen dieser Arbeit erstmals in der Praxigewendet. Die Auswertung des
Fragebogens findet entsprechend den KategoriedexuBestbatterie statt. Die Katego-
rien sind unterteilt in technische und mentale AspeDas taktische Verhalten, welches
im Fragebogen erfasst wird, wird zu den mentaldnidk&iten gezahlt und dort mitein-
bezogen. Dies begriindet sich durch die Vorgaberdaug estbatterie. Die erreichten
Punkte pro Frage werden entsprechend ihrer Zuoglaurden Kategorien in der Test-
batterie eingetragen. Die Testbatterie mit den jgyem Kategorien ist in Anhang 1 er-
sichtlich. Die Zuordnung der Fragen zu den jeweiligkategorien und die Berechnung
der Punkte werden auf der Auswertungsanleitung Etagebogen (vgl. Anhang 4) be-

schrieben.

Der Fragebogen widerspiegelt zu einem Grossteilirdigen Kapiteln 2.1.7 und 2.1.8
hergeleiteten psychischen und taktischen Faktavelthe die Leistung im Judo mitbe-
stimmen. Erganzend zu den psychischen und taktiseaktoren fliessen zusatzlich As-

pekte zur Technik und Ausdauer mit in den Fragebage.

2.3 Gutekriterien fur Leistungstests im Sport

Aus der klassischen Testtheorie (Guilford 1936 dli&sen 1950 zitiert nach Bds, 2001,
S.543-545) wurden Kriterien abgeleitet, welche dd®eirteilung der Gite eines Tests
ermoglichen. Entsprechend deren Wichtigkeit hahére (1969, zitiert nach Bds, 2001,
S. 544ff.) diese Kriterien in drei Hauptgutekririund vier Nebengutekriterien unter-

schieden, welche bis heute als Standardmass fig geken. (vgl. Tab. 1)
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Tab. 1: Testgltekriterien (Lienert, 1969, zitiesich Bos, 2001, S. 545)

Hauptgutekriterien
Objektivitat Die Objektivitat ist der Grad, nach welchem die t€agebnisse un-
(Genauigkeit) abhangig vom Untersucher sind.
Man unterscheidet die Durchfiihrungsobjektivitag Auswertungs-
objektivitat und die Interpretationsobjektivitat.
Reliabilitat Die Reliabilitat ist das Ausmass der GenauigkeiegiTests. Es gibt

(Zuverlassig-
keit)

verschiedene Konzepte, die Reliabilitat eines Teatdestimmen.
Man unterscheidet in:

- Test-Retest-Reliabilitat

- Paralleltest-Reliabilitat

- Testhalbierungsmethode (split-half Reliabilitat)
- Konsistenzanalyse

Validitat
(Giiltigkeit)

Die Validitat eines Tests gibt die Genauigkeit amt welcher der
Test dasjenige Merkmal misst, das er auch tats#chklifassen soll.
Man unterscheidet im Wesentlichen drei Merkmale:

- inhaltliche Validitat
- Kriteriumsvaliditat
- Konstruktvaliditat

Nebengtitekriterien

Normierung

Die Messwerte einer Versuchsperson werden in Beauden Test-
ergebnissen einer ausgewahlten Population gedgiztRohdaten

werden dazu in sogenannte Normwerte umgewandelt.

Nutzlichkeit

Ein Test ist ndtzlich, wenn:

- er bezuglich Testkonstruktion und Testanwendung6kosch ist.
- fir den Testinhalt ein praktisches Bedurfnis bdsteh
- es die Testanwendung erlaubt, relevante Entschgehzu treffen.

Okonomie

Ein Test ist 6konomisch, wenn er hinsichtlich deyamisatorischen,
raumlichen, zeitlich/personellen, instruktions- ugeératespezifi-
schen Testdurchfiihrungsbedingungen keine oder exingg An-

spruche an die Testleiter und Testpersonen stellt.

Vergleichbar-
keit

Ein Test wird dann als vergleichbar bezeichnet, wealiditatsahn-
liche Tests oder Paralleltests eine intraindividuBeliabilitdtskon-

trolle gestatten.
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In den folgenden Unterkapiteln werden zuerst diegtgitekriterien und im Anschluss
die Nebengutekriterien sowie deren Wichtigkeit §jportmotorische Untersuchungen
dargestellt. Als Grundlage fir dieses Kapitel digas Werk von Bos (2001, S. 545ff.).

Inhalte aus zusatzlichen Quellen werden explizgawiesen.

2.3.1 Hauptgutekriterien

Die Hauptgutekriterien, Validitat, Objektivitat urRkliabilitéat gelten als unverzichtbar
zur Bestimmung der Gite eines Testverfahrens. Untem besteht eine hierarchische
Gliederung. Die Validitat steht in dieser Hieraechn oberster Stelle, da eine hohe Glil-
tigkeit notwendigerweise eine hohe Objektivitat,nsstenz und Zuverlassigkeit der
Messung impliziert. Die Testgultigkeit gilt folghcals zentrales Kriterium fir die Beur-
teilung eines Tests. Ein Test, welcher objektiv teldabel ist, aber keine Giiltigkeit be-

sitzt, ist in der praktischen Umsetzung ohne weitéMutzen.
Validitat

Die Validitat eines Tests gibt an, ob dieser Tashadas misst, woflr er konzipiert wurde
(Schurr, 2007). In der Literatur werden drei Vahdsarten beschrieben, die inhaltliche

Validitat, die Konstruktvaliditat und die Kriterivsaaliditat.

Die inhaltliche Validitat wird in der Regel auf dBtausibilititsebene durch Experten-
ratings geklart. Folglich wird aufgrund theoretisnWissens eines oder mehrerer Exper-
ten der Zusammenhang zwischen der zu messendegkE#lader Fertigkeit und dem
Test fur plausibel erklart. Bei einfach struktutégr motorischen Fahigkeiten lasst sich
die Validitat eines angepassten Tests (z.B. Dynaat@nzur Maximalkraftbestimmung)
durch theoretisches Wissen und Expertenmeinungegdie Im Falle von komplexeren
Fahigkeiten ist dies nicht mehr mdglich, da wetheotiebasiert noch mittels Experten-

meinungen ein Konsens gefunden werden kann (B@4,, 2 551-552).

Unter Konstruktvaliditat versteht man den Zusamnaaigizwischen den Testergebnissen
und einer angenommenen Fahigkeit des Probandema&xmwird das Testergebnis un-
ter der Annahme einer Fahigkeit des Probanden hdgtiiZur methodischen Absiche-
rung wird in der sportwissenschaftlichen Forschaimg Faktorenanalyse durchgefihrt.
Diese gibt Auskunft dartiber, wie viele Faktorerg@mommene Fahigkeiten des Proban-

den oder andere hypothetische Grossen, die Ergebdes Tests erklaren konnten. Die
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Konstruktvaliditat ist hoch, wenn es eine kleinezAhl solcher Faktoren gibt (Bds, 2001,
S. 552).

Das wohl wichtigste Mass fur die Validitat einest®eist die Kriteriumsvaliditat. Diese
gibt Auskunft dartiber, ob deduktiv von den Testiteasen auf Aussenkriterien geschlos-
sen werden kann. Aussenkriterien sind in der Ragetkampfresultate oder Trainer- und
Expertenbewertungen. Im Rahmen von Kaderselektiamehauf Tests zurlckgegriffen,
welche eine hohe Kriteriumsvaliditat aufweisen. Diedeutet, dass sich die Testergeb-
nisse in den zeitgleichen Wettkampfresultaten deélgrertenbewertungen wiederspie-
geln. Zur Talentselektion werden Tests herangezogelche Aussagen uber die zukunf-
tige sportliche Leistung zulassen. Diese Testsemegne hohe prognostische Validitéat
auf, was aber im Rahmen der Validierung erst nawr gewissen Zeitspanne festgestellt
werden kann. (Bos, 2001, S. 552-553)

Im Rahmen der Untersuchung der judospezifischetb@#erie wird eine Uberpriifung
der Kriteriumsvaliditat gemacht. Da es sich bei gerwendeten Testitems um bereits
etablierte sportmotorische Tests handelt, ist dauszugehen, dass sie eine hohe Inhalts-
und Konstruktvaliditat aufweisen. Als Ausnahme giltiesem Zusammenhang der Fra-

gebogen, welcher im Rahmen der vorliegenden Unthtsig neu entwickelt wurde.
Objektivitat

Die Objektivitat eines Tests gibt den Grad an,emdlie Testergebnisse unabhéangig vom
Testdurchfihrenden, der raumlichen Umgebung unatsien Bedingungen sind. Um
eine moglichst hohe Objektivitat zu erreichen,tsalin Test einen hohen Standardisie-
rungsgrad aufweisen (Schurr, 2007). Es wird unkeesien zwischen der Objektivitat der
Durchfuhrung, der Auswertung und der Interpretatdie Objektivitat von motorischen
Tests wird oft als gegeben angenommen und nundftiget eine explizite Uberpriifung
statt. Da eine hohe Objektivitat als notwendigea¥issetzung fir eine hohe Testreliabi-
litat und Testvaliditdt anzusehen ist, solltenmigtorischen Tests auf mégliche Storfak-

toren und Verzerrungsmaoglichkeiten hin Uberpriftdea.

Daten, welche mit geeichten Messinstrumenten @nfessien, sind weniger anfallig fur
etwaige Durchfihrungsverzerrungen. Hingegen konrests, welche die Einschatzung
der Testleiter erfordern, starker differieren, daiadividuelle Meinungen wiederspie-
geln. Dasselbe Muster lasst sich auf die Auswertumg) die Interpretation der Daten
Ubertragen. Um solchen Problemen entgegenzuwirgerijne Standardisierung in den
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drei Bereichen Durchfuhrung, Auswertung und Intet@iion unerlasslich. Dabei sollten
Uberall méglichst genaue Vorgaben zu den ablaufeRdezessen und maoglichen Inter-
pretationen gemacht werden (Bds, 2001, S. 546-547).

Im judospezifischen Leistungstest, welcher im Ramoher Arbeit untersucht wird, wei-
sen alle sportmotorischen Tests eine hohe Objéktiguf. Dies ist durch eine hohe Stan-
dardisierung in allen drei Bereichen und durch éxa¢enerfassung mittels technischer
Hilfsmittel zu begrinden. Der Fragebogen zum Trairteil wurde fir diese Untersu-
chung neu entwickelt. Aufgrund der subjektiven Eh#zung des Athleten durch den
Trainer ist es denkbar, dass dies zu einer vermte©bjektivitat fihren kann. Die Ein-
schatzung kénnte durch Sympathien oder personliBeésden des Trainers beeinflusst

sein.
Reliabilitat

Die Reliabilitat ist ein Mass fur die Zuverlassigkeines Tests. Sie gibt Auskunft dar-
Uber, ob es bei mehrfacher Durchfiihrung des Testdntzerschieden in den Resultaten
kommt. Um dies zu bestimmen, muss ein Test mehriacbhgefihrt werden. Im An-
schluss wird tber den Mittelwert und die Standandgbhung der einzelnen Durchfih-
rungen der Varianzkoeffizient berechnet (Schur§7J0Die Reliabilitat eines Tests wird
mittels der Varianzen der einzelnen Durchfuhrunigemechnet.

Definitionsgemass ist die Reliabilitat das Verhéliter wahren Varianz zur Testvarianz.
Da die Werte der wahren Varianz héchstens gleici Isein konnen wie die der Testva-
rianz gilt fir die Reliabilitatswerte immerOReliabilitat< 1. Zur Beurteilung der Relia-
bilitatswerte wird die Einteilung nach Bds (200Erwendet (vgl. Tab. 2).

Tab. 2: Beurteilung von Reliabilitatskoeffizien{@&ws, 2001, S. 548)

Reliabilitatskoeffizient Beurteilung
>0.90 ausgezeichnet
0.80-10.90 sehr gut
0.70-0.80 annehmbar
0.60-10.70 massig

<0.60 gering

In der praktischen Umsetzung eines Tests habeRrdiganden in der Regel einen gros-

seren Einfluss auf die Zuverlassigkeit des Testghal die Genauigkeit der Messung hat.
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Die Summation personenzentrierter (Mudigkeit, Lastikeit, Stress etc.) und ausserer
(Klima, Temperatur, Raumatmosphare, etc.) Einflidsiren kann grosse Auswirkungen
auf die Resultate und folglich auch auf die Relitdiihaben. Die Erfullung des Reliabi-
litatsanspruches bereitet bei motorischen Testdeim meisten Untersuchungen keine
Probleme (Bos, 2001, 547-551).

2.3.2 Nebengutekriterien

Die Nebengutekriterien werden oft als bedingte Ensdgen an einen Test angesehen.
Ihre Bedeutung bei der Uberprufung und BewertungsiTests hangt von den jeweiligen
Testzielen und Anwendungsbereichen ab. Im Grundergemen sind sie nicht unver-
zichtbar. Ihre Wichtigkeit erhalten sie jedoch allem im Hinblick auf die praktische
Umsetzung und den praktischen Nutzen gezieltera#gess Die Nebengutekriterien um-
fassen die Normierung, die Vergleichbarkeit, dig2Néhkeit und die Okonomie eines
Tests. Sie beinhalten praxisrelevante Fragen, wdlchler Regel fir die Testanwender
und nicht die Testtheoretiker von Belang sind (Bx¥)1, S.554).

Zur Normierung werden die Testwerte einer ausge@hPopulation erfasst, welche
eine bestimmte Grundgesamtheit reprasentiererFglich wird durch das Testen einer
Population mit spezifischen Merkmalen, wie beispiadise Alter, Geschlecht oder Sport-
art, ein Rohdatensatz erstellt, welcher bei gendgenUmfang als Norm angesehen wer-
den kann. Bezogen auf diese Norm werden alle folge estergebnisse gemessen und
bewertet. Ohne eine Normierung kann keine Aussaga demacht werden, wie die ab-

solvierte Testleistung einzuordnen ist (Bos, 21554-556).

Die Vergleichbarkeit eines Tests ist nach Lien&&98) dann gegeben, wenn ein oder
mehrere Paralleltests oder Tests mit ahnlicherditéati vorhanden sind. Das bedeutet,
dass ein Test vergleichbar ist, wenn die ResuttateProbanden mittels anderer Tests

verifiziert werden kénnen.

Wenn ein Test einen praktischen Nutzen hat undédsirfnis nach dessen Ergebnissen
besteht, so spricht man von einem nutzlichen TastNutzlichkeit eines Tests gibt folg-
lich Auskunft dariber, ob die gemessenen Persdwitsmerkmale fur die Testanwender
oder den Probanden von weiterfihrender Bedeutum(Bios, 2001, S. 553).

Die Okonomie eines Tests kann in unterschiedlid@eichen gemessen werden. Dabei

steht der Aufwand fur die beteiligten Personen,advitir den Probanden als auch den
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Testanwender, im Fokus. Dabei wird zwischen dertictgn Aufwand in der Vorberei-

tung, in der Durchfiihrung und in der Auswertungeusthieden. Des Weiteren wird die
psychische und physische Belastung bezogen auPd#anden als Aufwand gewertet.
Der finanzielle Aspekt eines Tests ist ebenso @selin Gitekriterium anzusiedeln. Die
Okonomie eines Tests hangt folglich davon ab, wiesg die finanzielle, zeitliche und
personelle Belastung bei der Durchfihrung und Auswg ist. Zur Abschatzung der
Okonomie muss eine Kosten-Nutzen-Analyse gemactdeme(Bos, 2001, S. 553-554).
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3 Fragestellungen

Auf der Grundlage der theoretischen Uberlegungehdaren mdglichen Anwendungs-
bereichen in der Praxis werden in diesem Kapitelkdinkreten Fragestellungen formu-
liert. Ziel der hier vorliegenden Arbeit ist esedeschriebene Testbatterie im Hinblick
auf die Gutekriterien zu tberprifen. Im ZentrumsdieUberpriifung steht die Kriteri-
umsvaliditat. In einem weiteren Schritt sollen bigtzlichkeit und die Okonomie unter-

sucht werden.

Die Forschungsfragen beziehen sich auf die in d@leiiing erwahnte Thematik zum
Nutzen von Leistungstests im Wettkampfsport. Basidrauf der Komplexitat der Sport-
art Judo setzt sich die vorliegende Testbatterseusuterschiedlichen Testverfahren zu-
sammen, welche einzeln und als Gesamtheit aufrfiidiihg der Gutekriterien hin tber-
pruft werden. Aus diesem Zusammenhang lassen gdtirddiese Arbeit relevanten Fra-

gestellungen ableiten.

Der Nutzen von Leistungstests in der Praxis demingsplanung und Trainingssteue-
rung gilt als unbestritten. Ob sich spezifischejé@nd auf Literaturuntersuchungen aus-
gewahlte Leistungstests zu einer Batterie zusamassah lassen und eine komplexe
Sportart wie das Judo gesamthaft erfassen kdonmemt, isn Zentrum dieser Untersu-
chung. Da sich die Leistungsfahigkeit eines Atlesmhand seiner Erfolge im Wett-
kampf misst, werden die Ergebnisse aus den Teatweri mit den Wettkampfresultaten
der einzelnen Probanden verglichen. Ziel der Untdrgng ist es, zu kléaren, ob die in der
Testbatterie verwendeten Testverfahren mit dertluegsim Wettkampf in Zusammen-
hang stehen. Daraus ergibt sich die Hauptfragastgll

Weisen die in der Testbatterie erfassten Parametanenswerte Korrelati-
onen mit der Leistung der Probanden an schweizegisdRankingturnieren

auf?

Die Testbatterie setzt sich aus unterschiedlichestvErfahren zusammen, um mdglichst
alle Aspekte des Judo zu erfassen und die untediathen leistungsbestimmenden Pa-
rameter abzudecken. Es ist allerdings davon aubemgelass nicht alle erfassten Para-

meter fur den Judowettkampf in gleichem MasseUagtbestimmend sind. Auch aus
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Okonomischer Sichtweise ist die Frage nach dentarksten leistungsbestimmenden Pa-
rametern sinnvoll, da die Durchfiihrung der einzelmestverfahren ein geraumes Mass
an Zeit und finanziellem Aufwand mit sich bringtaaus ergeben sich Uberlegungen zu
maoglichen Konsequenzen fur die Testbatterie.

Einerseits stellt sich die Frage, ob Testverfalulene nennenswerte Korrelation in der
Testbatterie enthalten bleiben sollen. Des Weitesteru tberprifen, ob die Gewichtung

der einzelnen Testverfahren untereinander bei degednung des Gesamtwertes der
Testbatterie angepasst werden sollte. Diese béidpassungen wirden folglich zu einer

erhohten Aussagekraft der Testbatterie fihren uad”daxisrelevanz steigern. Daraus
ergibt sich folgende Nebenfragestellung:

Inwieweit kann durch eine Anpassung der Gewichtlerginzelnen Testver-
fahren bzw. durch das Entfernen einzelner Testhegfaaus der Testbatterie
die Korrelation des Gesamtwertes der Testbatterieler Wettkampfleistung

an schweizerischen Rankingturnieren erhéht werden?

Mit diesen Fragestellungen soll also herausgefumggden, ob die Testbatterie, welche
bisher nur theoretisch fundiert war, die LeistuagAithleten in der Praxis wiederspiegelt.
Durch die Beantwortung der Fragestellungen solvdidiegende Testbatterie Uberprift
und modifiziert werden, so dass sie nur noch jeestvierfahren bertcksichtigt, welche
die Giitekriterien Kriteriumsvaliditat, Okonomie uNditzlichkeit erfiillen.

Am Ende der Arbeit soll eine Testbatterie stehegiche lediglich valide Testverfahren
beinhaltet, 6konomisch in vertretbarem Rahmen dikebar ist und in der Trainings-
planung, -steuerung und eventuell in der Athletieksien fur internationale Turniere
nitzlich ist. Dies entspricht dem Auftrag des Lieeetsteinischen Olympischen Komitees,

welcher die Thematik dieser Arbeit initiiert hat.
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4 Methodik

Aus dem Untersuchungsziel und den zu I6senden Aefgavelche in den Fragestellun-
gen zusammengefasst wurden, ergibt sich die Fracfe sem passenden Studiendesign.
FiUr diese Untersuchung eignet sich eine Evaluattodge als Vorgehen und passende
Forschungsmethode. Die Evaluationsstudie ermdgtightUberpriifung, ob die entwi-
ckelte Testbatterie den angestrebten Zweck erfikblam. Die Einzelheiten zur ange-
wandten Methode werden in den folgenden Kapitedtgishalten. Sowohl das gewahlte
Design und Details zu den Untersuchungsteilnehraksrauch die genaue Durchflihrung
und Auswertung werden beschrieben. So werden dagelien, sowie ethische Abwa-
gungen transparent und nachvollziehbar geschilderteine wiederholte Durchfiihrung

dieser Studie zu ermdglichen.

4.1 Untersuchungsdesign

Bei der vorliegenden Untersuchung handelt es sicleine Evaluationsstudie, bei wel-
cher die hinzugezogene Testbatterie auf ihren Zosarhang mit der Wettkampfleis-
tung, ihre Nutzlichkeit und Okonomie tberpriift wendsoll. Die Uberprifung der Niitz-
lichkeit findet parallel mit der Uberpriifung dessammenhangs zwischen Wettkampf-
resultaten und Testverfahren statt. Da die Teshathur dann seinen Zweck erfullt,
wenn die Ergebnisse der Testverfahren auf die \&etfpfleistung schliessen lassen. Zur
Uberprifung der Okonomie, welche das Kosten-Nuteridltnis ins Zentrum stellt,
werden die Korrelationsergebnisse der einzelnenvédahren betrachtet. Auf deren
Grundlage wird entschieden, ob das Verhaltnis 2vesadem Aufwand und der Aussa-

gekraft stimmt.

4.2 Untersuchungsteilnehmer

Die folgenden Unterkapitel widmen sich den Untehsungsteilnehmern. Im ersten Un-
terkapitel werden die Voruberlegungen zur Probaadswahl und der erforderlichen
Anzahl Probanden dargestellt. Darauffolgend wemierKriterien zur definitiven Aus-
wahl der Probanden und die Uberlegungen zu ethisébpekten der Untersuchung be-
schrieben. Im letzten Unterkapitel wird auf die @snensetzung des Probandenfeldes
und dessen Reprasentativitat eingegangen.
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4.2.1 Uberlegungen zur erforderlichen Zahl dereFall

An der Untersuchung haben 16 Probanden teilgenomimese Teilnehmerzahl begrin-
det sich durch mehrere Faktoren. Einerseits badieeilnahme auf Freiwilligkeit, des-
halb konnte kein grosseres Teilnehmerfeld verpiéitiverden. Der hohe zeitliche Auf-
wand fur die Probanden von einem ganzen Tag, indusn- und Abreise, war ebenso
ein Hinderungsgrund fiir die Teilnahme. Auch Ubensitiungen mit nationalen Einzel-
turnieren und Mannschaftsmeisterschaften, sowernationalen Anlassen haben dazu
geflhrt, dass einige geeignete Personen nichteteiten konnten oder wollten. Ur-
sprunglich waren 20 Personen fuir den Leistungstagiesehen, drei Probanden verletz-
ten sich jedoch kurz vor den Testdaten und beirét@eson kam ein familiarer Notfall

dazwischen.

Angestrebt war eine Anzahl zwischen 20 und 25 Rrdéa, was anhand der Anmeldun-
gen auch erreicht wurde. Diese Zahlen sind dadzudbegriinden, dass es sich um eine
freiwillige Teilnahme handelt und der zeitliche Aand fur die Probanden sowie die
Testleiter hoch ist. Der hohe zeitliche Aufwand diie Durchfihrung von ungefahr drei-
einhalb Stunden pro Proband spricht daftr, siatiésem ersten Validierungsprozess auf

eine Uberschaubare Anzahl Probanden zu beschranken.

Aufgrund der tiefen Teilnehmerzahl ist es moglidass zum Teil keine signifikanten
Aussagen getroffen werden kénnen. Diese Studielgdich als Pilotstudie zu betrachten,
welche erste Zusammenhéange und Tendenzen aufzzitieDiese bilden die Grundlage
fur Folgeuntersuchungen in diesem Bereich. Aucmkaérdurch diese ersten Ergebnisse
madglicherweise einzelne der Testverfahren ausgessfih werden, da sie keine Zusam-

menhange aufzuzeigen vermégen.
4.2.2 Auswahl der Untersuchungsteilnehmer

Die Teilnahme am Test basiert auf Freiwilligkeigshalb die Kriterien flr die Testteil-
nahme maglichst keine grossen Hurden darstelldtesolUm die Vergleichbarkeit der
Wettkampfresultate zu gewahrleisten, werden numuksEs von Rankingturnieren ge-
nommen. Rankingturniere sind nationale Qualifikaskoirniere fur die Schweizer Einzel
Meisterschaft (SEM) im Judo. Durch Rangierungeden Top Sieben kénnen die Ath-
leten Punkte sammeln, welche im Ranking des Sclnsthen Judo- und Ju-Jitsu Ver-
bandes (SJV) erfasst werden. Aufgrund des Ranlenggcheidet der SJV, wer fur die

SEM zugelassen wird, um dort um den Schweizernréistanitzukampfen.
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Aus der Analyse des Rankings aus dem Jahr 201%lesmdRankings bis im April 2016

geht hervor, dass die Judokas im Schnitt zwei l@sakr acht Rankingturniere besucht
haben. Um zuféllige Resultate auszuschliessen, minsestproband mindestens zwei
Rankingturniere besucht haben. Sollte eines denl#s stark nach unten abweichen, so
kann dieses gestrichen werden. Dies griindet ituderlegung, dass es durch das Wett-
kampflos oder die aktuelle Befindlichkeit des Atblezu einer Verféalschung der eigent-
lichen Leistungsfahigkeit kommt. Je mehr ResuléwteAthlet ausweist, desto genauere

Aussagen kénnen gemacht werden.

Ein weiteres Kriterium ist das Alter der Proband@a.der Test fur die Bewertung von
Kleinstaatenathleten und deren Selektion fir deindtaatenspiele konzipiert wurde, soll
der Test auch mit Athleten der betroffenen Altetsgarie durchgefuhrt werden. Eine
Teilnahme an den Kleinstaatenspielen ist ab denotamalter moglich. Folglich missen
die Probanden fir die Teilnahme an der Untersuclimingestens 17 Jahre alt sein. Das
erste Kriterium der Anzahl Resultate wird folglidahingehend erweitert, dass mindes-
tens zwei Resultate von Rankingturnieren aus deioden und/oder der Elitekategorie

vorliegen missen.
4.2.3 Ethische Abwégungen

Da es sich um standardisierte Verfahren handelch@am Auftrag des Liechtensteini-

schen Olympischen Komitees durchgefiihrt wurderd aims ethischen Gesichtspunkten
keine Probleme zu erwarten. Fir die Abklarung, mb&nden an den Leistungstests teil-
nehmen kénnen, wird das Datenblatt ,Checkliste gexsbn inkl. Par-Q“ von Swiss

Olympic (vgl. Anhang 5) verwendet. Anhand diesegalben durch die Probanden wird
entschieden, ob sie am Test teilnehmen kénnen aaetwaige Grinde dagegenspre-
chen. Der Fragebogen umfasst Fragen zum Trainargzhéhrung, der Gesundheit so-

wie weiteren Einflussfaktoren.

Die Teilnahme an der Untersuchung erfolgt auf fiiyer Basis und die Probanden
mussten eine Erklarung unterzeichnen, dass sisilligian der Untersuchung teilneh-
men. Diese Erklarung (vgl. Anhang 6) wurde den Bnolen vor Untersuchungsbeginn
zugestellt und am Testtag, vor deren Unterzeichnaoghmals mit einem Testleiter

durchbesprochen.
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Die notwendigen Sicherheitsvorkehrungen wurdenpeathiend der Laborcheckliste von
Swiss Olympic (vgl. Anhang 7) getroffen. Die medigchen Materialien, wie ein Not-
fallkoffer mit Verbandszeug, sowie ein Defibrillatwaren vor Ort zuganglich. Zusatzlich
waren mehrere Testleiter vorhanden, welche dendéfeth und den BLS-AED Kurs der
Schweizerischen Lebensrettungsgesellschaft absohaben und den Umgang mit dem
Equipment beherrschen.

4.2.4 Reprasentativitat

Die Zusammensetzung der Probanden ist sehr heteregehandelt sich dabei um Per-
sonen aus unterschiedlichen Kaderstufen des Liesta@i@ischen Judoverbandes (LJV)
sowie des SJV. Neben diesen Kaderathleten habénJadokas teilgenommen, die kei-
nem Kader der beiden Verbande angehdéren. An desr&irthung haben insgesamt 16
Personen teilgenommen, davon 14 Manner und 2 Fr&@senDurchschnittsalter betrug

21.8 +/- 3.6 Jahre. Der durchschnittliche Trainangs/and reichte von 1.5 — 18 Stunden
pro Woche, im Schnitt waren es pro Woche 6.3 43-Stunden. Die Heterogenitat der
Probanden wiederspiegelt das Teilnehmerfeld deweiaerischen Rankingturniere, wo

diese unterschiedlichen Niveaus aufeinandertreffen.

4.3 Untersuchungsverfahren

Die verwendeten Testverfahren entsprechen denjenigelche die Entwickler der un-
tersuchten Testbatterie aufgrund ihrer ExpertiseriSportartenanalyse und der regional
vorhandenen Messinstrumente zusammengestellt h8esind alle vorgangig im Ka-
pitel 2.2 als theoretische Grundlage aufgefuhrt dethilliert erklart. Die spezifischen
Durchfihrungsanweisungen der einzelnen Verfahneah isi Anhang 2 ersichtlich. Dort
werden die einzelnen Schritte zur Vorbereitung Dadchfihrung der einzelnen Verfah-

ren beschrieben, wie sie auch in dieser Untersughargenommen wurden.

4.4 Untersuchungsdurchfuhrung

Geplant war die Durchfiihrung der Datenerhebungna ¥ochenenden im April 2016
im Trainingszentrum ROTOR in Balzers, Liechtensté&ntsprechend wurden die not-
wendigen Materialien fur die einzelnen Testverfahoeganisiert und in Balzers aufge-
baut. Eine detaillierte Aufstellung der benétigtdaterialien wurde vorgangig erstellt

und ist in Anhang 8 ersichtlich. Einzig der Ergoerdiir den Wingate Upper Body Test
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konnte nicht organisiert werden. Dieser ist feshtiat im Swiss Olympic Medical Cen-
ter in Bad Ragaz und konnte deshalb nicht nacheBatzansportiert werden. Folglich

wurde dieser Test in Bad Ragaz durchgeflhrt.

Fur die Durchfihrung des Leistungstests wurdenraaftyder erhaltenen Anmeldungen
Gruppen gebildet, welche den Test gestaffelt alm@a sollen. Diese Gruppen ermdg-
lichten die regelkonforme Durchflihrung des Spedialo Fitness Test, da hierbei darauf
geachtet werden musste, dass die Gruppen aus anglfich grossen und gleich schwe-
ren Probanden bestanden. Die Arbeit mit mehreremp@an ermoglichte es ausserdem,
die Erholungspausen des einen Probanden zu nuizedie anderen Teilnehmer zu tes-
ten. Dadurch konnte die Testzeit effizient genwetden. Unter anderem konnten auf
diese Weise der Sprungkrafttest und die Handkrafsonayg parallel durchgefiihrt werden.

Die Reihenfolge der Testverfahren wurde vorgangigibsprache mit Dr. M. Gross,
festgelegt, wobei darauf geachtet wurde, dass Weafazur Erfassung von Kraftfahig-
keiten vor denjenigen zur Ausdauerfahigkeit durchige wurden. Dies begriindet sich
dadurch, dass eine mdglichst geringe Ermidungdreiethzelnen Tests vorhanden sein
soll. Die Erholung nach kurzen schnellkraftigendtlingen ist entsprechend kuirzer als
bei langen Ausdauerbelastungen. Der Umstand, dasg/thgate Upper Body Test in
Bad Ragaz und nicht wie alle anderen TestverfaimeBalzers durchgefihrt werden
musste, fluhrte dazu, dass dieser an den Anfangestreihe gesetzt wurde. Ansonsten
hatten die Probanden mitten in den Tests einennM®ctssel nach Bad Ragaz machen
mussen. Dies wirde den Ablauf zusatzlich in diegedmiehen, da sich die Probanden
jeweils umziehen und neu aufwédrmen mussten. Ddagepzeitliche Ablauf fur die je-

weiligen Testtage ist in Anhang 9 ersichtlich.

Am ersten Testwochenende ergab es sich, dassitédéghe Gruppe von drei Probanden
getestet wurde. Dies war schon friihzeitig aus deméldungen ersichtlich. Basierend
darauf wurden die Erfahrungen von diesem Testtageradet, um etwaige Anpassungen
fur das zweite Testwochenende vorzunehmen. Dietiggtle Erkenntnis aus dem ersten
Testtag war, dass die Laktatwerte der Probandem aiexe Tests so hoch waren, dass mit
dem Laktatstufentest langer gewartet werden madstgeplant. Um die Wartezeit am
zweiten Wochenende zu verkirzen, wurden die Prayamdihrend den Erholungspha-
sen auf ein Indoorvelo geschickt, mit der Anweisuogker zu treten. Dies fuhrte dazu,

dass das Laktat schneller abgebaut wird.
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Zudem musste festgestellt werden, dass die Durdlmighgrundsatzlich etwas mehr Zeit
in Anspruch nahm, als eingeplant. Diesen Zeitvethegrindete sich durch die Instruk-
tionen an die Probanden und die Einstellungen veréten, welche vor Testbeginn vor-
genommen werden mussten. So wurde beispielswearseFhenpfkrafttest deutlich mehr

Zeit bendtigt, als urspriinglich dafiir vorgesehen. vinliche Probleme traten bei der
Herzfrequenzmessung beim Special Judo Fitnessaligéstla sich die Messgerate wéah-
rend der Belastung teilweise verschoben oder vompétddsten. Diese Punkte wurden
bei der Planung des zweiten Testwochenendes bérlitigs und es folgten entspre-

chende Anpassungen im Zeitplan.

Am zweiten Testwochenende wurden am Samstag denDain vier Probanden erfasst
und am Sonntag diejenigen von weiteren neun Urnthswgsteilnehmern. Geplant waren
am Samstag finf und am Sonntag zwolf Probandegrad von Verletzungen konnten

einige davon jedoch nicht teilnehmen.

Fur die Datenerfassung der einzelnen Testverfaitegden jeweils Tabellen angefertigt
und an den jeweiligen Stationen aufgelegt. Die [€#st konnten die gemessenen Daten
somit direkt eintragen. Dort, wo Vorlagen von Swidgmpic fur die einzelnen Verfahren
vorhanden waren, wurden diese auch benutzt. Deekian Testprotokolle zur Datener-
fassung sind in Anhang 10 ersichtlich, mit Ausnatdes Sprungkrafttests, bei dem die

Daten automatisch vom Computer erfasst und in &reel Datei gespeichert wurden.

4.5 Untersuchungsauswertung

Die folgenden Abschnitte befassen sich mit der tsnighungsauswertung. In einem ers-
ten Schritt wird erlautert, wie die Wettkampfleisguder Probanden erfasst und berechnet
wird. Darauf wird erklart, wie die einzelnen erfiessParameter fir die Korrelationsana-
lysen vorbereitet werden. Im Anschluss daran wiigit darauf eingegangen, wie die
Auswertung der Daten zur Beantwortung der Haupéfsgajlung und der Nebenfragestel-

lung gemacht wird.

4.5.1 Berechnung der Wettkampfleistung

Die Wettkampfleistungen der Probanden werden mitlein Ranking des SJV erfasst,
welche auf der Homepage des SJV einsehbar isREseltate sind in Anhang 11 zusam-
mengefasst. Entsprechend den Vorgaben aus Kap@ werden die Resultate analy-
siert. Sollten Extremwerte bei einzelnen Resultateftreten, werden diese gestrichen.

Aus den verbleibenden Resultaten werden die Midghkvgebildet. Diesen werden im
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Anschluss Range zugeordnet, damit sie mittels éiaegkorrelation nach Spearman auf
maogliche Zusammenhange mit den Ergebnissen auSetwerfahren Gberpruft werden

kdnnen.

Es kann davon ausgegangen werden, dass das Nivemnachweizerischen Ranking-
turnieren innerhalb von einem Jahr relativ konskdaibt. Im betrachteten Zeitraum fin-
den nur geringfugige Wechsel in der Zusammensetzdasy Gesamtteilnehmerfeldes
statt. Die wohl grésste Verédnderung ist der Jaheebgel, in dem die obersten Jahrgange
aus der Jugend- bzw. Juniorenkategorie in die n&dere Alterskategorie eintreten. Es
ist allerdings davon auszugehen, dass ein solclemh®¢l keinen grossen Einfluss auf
das Gesamtniveau hat. Eine Anderung des Gesamuisivei@rde nur durch eine grund-
legende Strukturanderung auf Seite des Verbanddszderung des Leistungssports er-
reicht werden. Eine solche Veranderung wirde lastgjrzu einer Steigerung des Ni-

veaus fuhren, jedoch nicht im Zeitrahmen von eidahmr.
4.5.2 Vorbereitung der erfassten Parameter fuKdreelationsanalyse

Um eine Rangkorrelation nach Spearman zu ermdgjlianéssen den erfassten Parame-
tern Range zugeordnet werden. So erhalten dierbkststungen jeweils den Rang eins,
die zweibesten den Rang zwei und so weiter. Sedltder Fall sein, dass zwei Probanden
exakt denselben Wert bei einer Messung haben, gbilnnen ein mittlerer Rang zuge-
wiesen. Waren die gleichen Werte auf den Rangeufitith sechs, so wiirde beiden der

Rang 5.5 zugewiesen werden.

Die Ergebnisse aus dem Grundkrafttest Rumpf und \dengate Upper Body Test kon-
nen direkt ohne weitere Bearbeitung tbernommenRére zugeordnet werden. Beim
Laktatstufentest ist die Berechnung derxifax tber einer mathematischen Beziehung
dieser zur Laufgeschwindigkeit notwendig. Die foide Formel dazu stammt aus einer
personlichen Mitteilung von M. Fenzl (21.06.2016):

V0,(Laufband) = 4.25 + 2.98 X Lauf geschwindigkeit (km/h)

Anhand der Formel und der maximal gelaufenen Geischgkeit l&sst sich auf die
VO2max der Probanden schliessen, welcher anschliesge®ang zugeordnet wird. Der
SJFT Index wird mittels der Formel nach Franch2@iQ9, S. 128) berechnet, welche im
Kapitel 2.2.6 ersichtlich ist. Je kleiner diesaettdr ausfallt, desto besser sind die Leistung

und entsprechend auch der zugewiesene Rang. Béiatetkraftmessung werden die
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beste Leistung der rechten und die beste Leistendgjriken Hand miteinander verrech-
net. Der Mittelwert wird im Anschluss in der Tedtleae verwendet und auch diesem

wird der Rang fur die Korrelationsanalyse zugewiese

Bei der Sprungkraftmessung wurden alle Springerdieausgefuhrt. Fir die Analyse
missen die Werte fur die einzelnen Spriinge gemitiiden. Diesen Mittelwerten wie-
derum werden die R&nge zugeordnet. Die Berechnesdsdateralen Defizits, des Vor-
dehnungseffektes und der Seitendifferenz bei deurf§iiraft erfolgt entsprechend den
Formeln aus Kapitel 2.2.3. Beim bilateralen Defimt bei der Seitendifferenz sind tiefe
Werte positiv zu werten und entsprechend werdemRdigge zugeordnet. Beim Vordeh-
nungseffekt wird ein Wert von 6-8% als die Norm eggpben (Gross, 2016). Entspre-
chend wird eine mdglichst kleine Differenz zum Wgr als positiv bewertet, wodurch

die Rangzuordnung bestimmt wird.

Der Trainerfragebogen wird in zwei Kategorien, tshnische und das mentale Trainer-
urteil, unterteilt. Die erreichten Punkte werderveaechnet, dass jeweils ein Maximum
von 25 Punkten moglich ist. Je mehr Punkte ein &rdkerreicht, desto besser ist der

zugeordnete Rang.
4.5.3 Auswertung der Daten

Die aus der Datenvorbereitung entstandenen Rangkeweur Beantwortung der Haupt-
fragestellung verwendet. Den errechneten Wertereuhzelnen Parameter werden an-
hand der Vorgaben aus der Testbatterie Punkte migety wodurch sich fir jeden Pro-
banden ein Gesamtwert Uber die gesamte Testbatteaehnen lasst. Diesen Gesamt-
werten wird im Anschluss wiederum je ein Rang zudeet, um die Korrelation der ge-

samten Testbatterie mit der Wettkampfleistung zergitiifen.
Hauptfragestellung

Zur Beantwortung der Hauptfragestellung wird uniehs, ob die einzelnen erfassten Pa-
rameter eine nennenswerte Korrelation mit der Véetifleistung aufweisen. Von einer
nennenswerten Korrelation ist zu sprechen, wenrdesitens ein mittlerer Zusammen-

hang (vgl. Tab. 3) erreicht wird.
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Tab. 3: Bewertung des Korrelationskoeffizientengii) 2007)

Korrelationskoeffizient (r xy) Starke des Zusammenhangs
rxy=0 kein Zusammenhang
O<nry<04 schwacher Zusammenhang
04<kg<0.7 mittlerer Zusammenhang
0.7<gy=<1 starker Zusammenhang

ry =1 vollstandiger Zusammenhang

Der Korrelationskoeffizient ist eine dimensionsl@@sse, welcher Werte von -1 bis +1
annehmen kann. Der absolute Betrag gibt dabei Auskber die Starke des Zusammen-
hangs (Husler, 2007).

Fur die Korrelationsanalyse werden mittels dessafProgramms SPSS die Range der
einzelnen Parameter mit den Rangen der Wettkarspfley verglichen. Das Statistikpro-
gramm berechnet automatisch die jeweilige Korrefaiwischen den Parametern und
der Wettkampfleistung wie auch das Signifikanznivdas Signifikanzniveau gibt Aus-
kunft dartber, mit welcher Wahrscheinlichkeit dagdbnis tatsdchlich aussagekraftig
ist. Wenn ein Signifikanzniveau von 0.05 angegeled, ist das Ergebnis mit einer

Wahrscheinlichkeit von 95% aussagekraftig.
Nebenfragestellung

Fiur die Beantwortung der Nebenfragestellung, naclrendglichen Optimierung der
Gesamtkorrelation der Testbatterie, ist es notwgrtlese zu berechnen. Dazu muissen
die Werte der einzelnen Parameter entsprechendagiaben der Testbatterie (vgl. An-
hang 1) miteinander verrechnet werden. Dabei wedéereinzelnen Parametern Punkte
zugeordnet, welche im Anschluss aufsummiert unddférRangzuordnung verwendet
werden. Anhand dieser Range lasst sich erneutlsnéieer Rangkorrelation nach Spe-

arman der Zusammenhang mit der Wettkampfleistungchaen.

In einem weiteren Schritt wird eine modifiziertesileatterie erstellt, welche eine ange-
passte Auswahl an Parametern umfasst. Deren Gewgher Korrelation zwischen dem
Parameter und der Wettkampfleistung entspricht.KXlgerium fir die Streichung ein-

zelner Parameter aus der Testbatterie wird dergkaironskoeffizient von 0.4 genom-
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men, welcher den Grenzwert zwischen einem geringeneinem mittleren Zusammen-
hang darstellt. In der modifizierten Testbattemeldolglich nur noch Parameter enthal-
ten, welche mindestens einen mittleren Zusammenhafhgeisen. Um eine entspre-
chende Gewichtung der einzelnen Parameter in ddifizierten Testbatterie vorzuneh-
men, werden die Korrelationskoeffizienten der elimeze Parameter {J aufsummiert.

Uber diese Summe lasst sich mit folgender Formepdbzentuale Wichtigkeit der ein-

zelnen Parameter &) ermitteln.

T = Korrelation eines T, « 100
7 Summe aller T,

Das Ergebnis dieser Berechnungen fuhrt zur proagmuGewichtung der einzelnen Pa-
rameter fur den Gesamtwert der Testbatterie. Dadwerden die einzelnen Parameter
entsprechend ihrer ermittelten Korrelation mit d&ttkampfleistung im Gesamtwert der

Testbatterie abgebildet.

Der Gesamtwert der modifizierten Testbatterie werdsprechend den Vorgaben zur
Punktvergabe und -verrechnung (vgl. Anhang 12)IdebiDen Gesamtwerten, welche
die einzelnen Probanden erreichen, werden wied&ange zugeordnet, um eine Rang-
korrelation nach Spearman zu ermdglichen. In eifetrten Schritt zur Beantwortung
der Nebenfragestellung werden die Gesamtkorrekatiater modifizierten mit denjeni-
gen der originalen Testbatterie verglichen.
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5 Darstellung und Interpretation der Ergebnisse

Im folgenden Kapitel werden die Ergebnisse ausUarprifung der Korrelation zwi-
schen den Ergebnissen aus der Testbatterie und/dgkampfleistungen der Probanden

dargestellt. Ziel ist es, die Fragestellungen aeli@genden Arbeit zu beantworten.

Die Unterkapitel 5.1 bis 5.5 beinhalten eine Analger Testergebnisse in Gruppen, wie
sie in der Testbatterie enthalten sind. Dabei weriezelne Parameter zusammengefasst
und miteinander verrechnet. In diesen Kapiteln vdrel Hauptfragestellung nach den
nennenswerten Korrelationen geklart und basierefden Vorgaben aus Kapitel 4.5.3
eine Empfehlung zur Modifikation der Testbatterly@geben. Die Modifikation der
Testbatterie wird anhand der Vorgaben aus KapiteB4urchgefihrt.

Im Unterkapitel 5.6 wird die neu erstellte Testba# prasentiert. Die Gesamtkorrelatio-
nen der originalen und der modifizierten Testbatererden einander schliesslich gegen-
Ubergestellt, um die Nebenfragestellung zu beanémor

5.1 Korrelation Ausdauerfahigkeiten

Zur Uberprifung der Ausdauerfahigkeiten wurdenldiistungen der Probanden mittels
dem Laktatstufentest (n=15) und dem Wingate UppelyBl'est (n=16) erfasst. Den ent-
sprechenden Ergebnissen wurden Range zugeordriehenien Rahmen der Untersu-
chung mit den Rangen der Wettkampfleistung an siderschen Rankingturnieren ver-
glichen wurden. Die Tabelle 4 umfasst die Korrela¢in der V@max, der Héchstleistung
im Wingate Upper Body Test (Winpeak), der mittletemstung im Wingate Upper Body
Test (Winmean) sowie dem Ausdauerwert mit der Véetihfleistung. Der Ausdauerwert
wurde anhand der Vorgaben aus der Testbatterieheree Dabei wurden den einzelnen
erfassten Parametern Punkte zugewiesen von eifignbisvelche dann miteinander ver-
rechnet wurden. Auch diesen Ergebnissen wurdendRfimglie Korrelationsanalyse zu-
geordnet.

Tab. 4: Korrelationsergebnisse der Ausdauerfahiggcei

VO2max Winpeak Winmean Ausdauerwert

Wettkampf-
. 0.173 0.544* 0.297 0.273
leistung

*, Die Korrelation ist auf dem Niveau 0.05 signdikt (zweiseitig).
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Die Korrelationsanalyse nach Spearman ergab imi&eder Ausdauerfahigkeit ledig-
lich beim Winpeak einen mittleren Zusammenhangchesl trotz der tiefen Anzahl Pro-
banden signifikant ausfiel. Dies lasst auf einesadnmenhang zwischen der maximalen
Leistung im Wingate Upper Body Test mit der Wettkdieistung von Judokas an
schweizerischen Rankingturnieren schliessen. Beerpriifung der anderen Parame-
ter der Ausdauerfahigkeit, sowie des Ausdauerwdmesten lediglich schwache Zu-

sammenhange mit der Wettkampfleistung festgestelitien.

Basierend auf den Vorgaben aus dem Methodik Kapitdlim Hinblick auf die Frage-
stellung nach nennenswerten Korrelationen, wird felipn, lediglich die Hochstleis-
tung beim Wingate Upper Body Test fir die Testhateu erfassen. Die anderen Para-
meter weisen keine nennenswerte Korrelation mitdettkampfleistung auf und sollten

aus der Testbatterie entfernt werden.

5.2 Korrelation globale Rumpfkraft

Die globale Rumpfkraft wurde in der Testbatteri¢ d@m Grundkrafttest Rumpf erfasst,
welcher jeweils eine Ubung zur Krafterfassung dertralen (n=16), lateralen (n=16) und
dorsalen (n=15) Rumpfmuskelketten beinhaltet. DegeBnissen wurden jeweils Range
zugeordnet, um eine Rangkorrelation nach Spearmanuatglichen. Ebenso wurde den
Ergebnissen des Rumpfkraftwertes, welcher anhandatgaben der Testbatterie erstellt
wurde, entsprechende Range zugewiesen und wiendexen Rumpfparameter mit der
Wettkampfleistung an schweizerischen Rankingtuemeferglichen. Die Ergebnisse der

Rangkorrelation nach Spearman finden sich in deell@5.

Tab. 5: Korrelationsergebnisse der globalen Runadtkr

Rumpfkraft-
ventral lateral dorsal
wert
Wettkampf-
_ 0.300 0.556* 0.454 0.538*
leistung

*. Die Korrelation ist auf dem Niveau 0.05 signdikt (zweiseitig)

Aus der Tabelle 5 geht hervor, dass die lateratbdia dorsale Rumpfkraft sowie der
Rumpfkraftwert eine mittlere Korrelation mit der WWkempfleistung aufweisen. Die Kor-
relationen der lateralen Rumpfmuskelkette und damm&kraftwert weisen tberdies

eine Signifikanz auf dem Niveau 0.05 aus. DiesesBingsse weisen darauf hin, dass die
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Rumpfkraft grundsatzlich mit der WettkampfleistungVerbindung steht und als leis-

tungsbestimmender Faktor im Judosport anzusehen ist

Basierend auf diesen Korrelationsergebnissen vieisglich die ventrale Rumpfkette
keine nennenswerte Korrelation mit der Wettkampfleig auf. Entsprechend den Vor-
gaben aus dem Methodik Kapitel wird empfohlen,\airtrale Muskelkette nicht in der

Testbatterie zu erfassen.

Aufgrund der Uberpriifung des Zusammenhangs zwisdeeglobalen Rumpfkraft und
den Wettkampfleistungen wird empfohlen, den Gruaftigst Rumpf ohne die ventrale
Rumpfkette in der Testbatterie zur Erfassung déstuegsfahigkeit von Judokas zu be-

lassen.

5.3 Korrelation Sprungkraft

Der Zusammenhang der Sprungkraft (n=16) in deneéiien Parametern mit der Wett-
kampfleistung wurde mittels einer Rangkorrelatioacn Spearman uberpruft. Der
Sprungkraftwert wurde entsprechend den Vorgaben@u$estbatterie fir die einzelnen

Probanden erstellt. Die Tabelle 6 zeigt die entdprden Ergebnisse fir die Parameter

der Sprungkraft.
Tab. 6: Korrelationsergebnisse der Sprungkraft
Squat  Pre- _ Seiten- Sprung-
CMJ BiDe .
Jump stretch differenz  kraftwert
Wettkampfleistung -0.106 -0.141 0.291 0.044 0.200 0.115

Im Bereich der Sprungkraft wurde bei keinem Parameihe Korrelation mit der Wett-
kampfleistung gefunden. Die Uberpriifung des Spratftkerts, welcher die einzelnen

Parameter zusammenfasst, zeigt auch keine nenneasvaozrelation.

Entsprechend den Vorgaben aus Kapitel 4.5 und leezagf das Gutekriterium der Nitz-

lichkeit wird empfohlen, die Sprungkraftmessung dessTestbatterie zu entfernen.

5.4 Korrelation sportartspezifischer Fahigkeiten

Die Tabelle 7 zeigt die Korrelationen der sporfatgfischen Fahigkeiten mit der Wett-
kampfleistung der Probanden. Zur Erfassung diesdnigkeiten wurden die Anzahl
Wirfe und der entsprechende Index des Special Biiaess Tests (SJFT) erfasst.
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Als weitere sportartspezifische Fahigkeit wurdetd@ndkraft der Probanden erfasst. Zur
Uberprufung des Zusammenhangs mit den Rangen dakakgfleistung wurden den
einzelnen Ergebnissen Range zugeordnet. Der Zusahamg wurde mittels der Rang-

korrelation nach Spearman berechnet.

Tab. 7: Korrelationsergebnisse der sportartspecifen Fahigkeiten

Wert spez.
SJFT Wirfe  SJFT Index Handkraft L
Fahigkeiten
Wettkampf-
_ 0.329 0.476 0.335 0.486
leistung

Aus der Korrelationsanalyse geht hervor, dass sbdehindex des SJFT als auch der
Gesamtwert der judospezifischen Fahigkeiten mit \Wettkampfleistung korrelieren.
Beide weisen eine mittlere Korrelation von &hnlicB&rke auf.

Auffallig ist, dass der Gesamtwert einen hohererréationswert aufweist, als der SIFT
Index, obwohl der Gesamtwert die SIFT Wirfe undHhedkraft mit einbezieht. Dies

ist dadurch zu begriinden, dass fur den SJFT Ingegxdkten Werte aus der Messung
verwendet und diesen dann die Range zugeordneewuier Gesamtwert der judospe-
zifischen Fahigkeiten wurde mittels den Vorgabes @er Testbatterie (vgl. Anhang 1)
gebildet. Dabei wurden in einem Zwischenschritt dgeakten Messdaten Punkte von O
bis 5 zugeordnet. Dies fuihrt dazu, dass Personesetteen Rang haben, obwohl ihre
Leistungen nicht exakt dieselben waren. Durch di&é&sslust an Genauigkeit wurden die

Daten so angepasst, dass es zu einer besseretakonrgefiihrt hat.

Entsprechend den Vorgaben des Methodik Kapiteld wimpfohlen, die Messung der
Anzahl Wirfe des SJFT und den Handkrafttest nictddr Testbatterie zu belassen, da

sie keine nennenswerte Korrelation aufweisen.

5.5 Korrelation Trainerurteil

Das Trainerurteil wurde mittels eines Fragebogaer45) erfasst. Die Antworten wurden
unterteilt in technische und mentale Aspekte. DigeBnisse wurden analog zu den an-
deren Uberpriften Testverfahren behandelt und en\éettkampfleistung korreliert. Die

Ergebnisse dieser Uberpriifung finden sich in ddxella 8.
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Tab. 8: Korrelationsergebnis des Trainerurteils

Technisch Mental Gesamtwert

Wettkampf-
_ 0.550* 0.294 0.540*
leistung

*, Die Korrelation ist auf dem Niveau 0.05 signdikt (zweiseitig)

Die Uberpriifung des Fragebogens ergab signifikanitdere Korrelationen beim Ge-
samtwert und bei den technischen Aspekten desémnaieils. Der mentale Aspekt wies

keine nennenswerte Korrelation auf.

Es wird empfohlen, den Fragebogen auf die techarsdkspekte zu beschranken, da
diese in Bezug auf die Wettkampfleistung aussadyes sind. Die mentalen Aspekte
sollten entsprechend den Vorgaben aus dem Kapielus der Testbatterie genommen

werden.

5.6 Modifizierte Testbatterie

Entsprechend den Vorgaben aus dem Methodik Kapitélzur Beantwortung der Ne-
benfragestellung wurde die originale Testbattergifiziert. Die Modifikation beinhal-
tete das Entfernen einiger Testverfahren und Tettvwais der Testbatterie sowie die
Anpassung der Gewichtung der verbleibenden Tediaigge. Entfernt wurden die Test-
verfahren und Testwerte, bei denen in den Kapidlrbis 5.5 nachgewiesen wurde, dass

sie keine nennenswerte Korrelation mit der Wettkid@giung aufweisen.

Folglich besteht die modifizierte Testbatterie &iud Werten, welche mittels drei Test-
verfahren sowie dem Trainerfragebogen erfasst werle handelt sich dabei um die
Hochstleistung im Wingate Upper Body Test, dierteund dorsale Rumpfmuskelkraft
aus dem Grundkrafttest Rumpf, dem Index des SJETden technischen Aspekten des
Trainerfragebogens. Die Gewichtung der einzelnemt&Vigr den Gesamtwert wurde
mittels der Formel aus Kapitel 4.5.3 berechnet. Maifizierte Testbatterie ist in An-

hang 12 ersichtlich und beinhaltet auch die Bewwysiriterien der einzelnen Testwerte.

Zur Beantwortung der Nebenfragestellung wurderGdisamtkorrelationen mit der Wett-

kampfleistung der originalen und der modifizieriegstbatterie berechnet. Zur Berech-
nung der Gesamtkorrelationen der Testbatterien evudie Ergebnisse aller erfassten
Parameter entsprechend der Vorgaben aus den Testrabewertet und den Probanden
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Gesamtwerte zugeordnet. Diesen Werten wurden eneineiteren Schritt Range zuge-
wiesen und mittels der Rangkorrelation nach Speamsméihren Zusammenhang mit der

Wettkampfleistung hin Gberpruft.

Tab. 9: Korrelationsergebnis der originalen und deodifizierten Testbatterie

Originale Testbatterie Modifizierte Testbatterie

Wettkampf-
0.531* 0.736**

leistung

*. Die Korrelation ist auf dem Niveau 0.05 signdikt (zweiseitig)

** Die Korrelation ist auf dem Niveau 0.01 sigiidint (zweiseitig)

Die Gesamtwerte beider Testbatterien weisen skgife Korrelationen auf. Die Korre-
lation der originalen Testbatterie weist eine rertl Korrelation, die modifizierte Test-
batterie weist einen starken Zusammenhang mit detkdmpfresultaten auf. Ausserdem
ist die Signifikanz auf einem hdéheren Niveau alisdee originalen Testbatterie. Zur Be-
antwortung der Nebenfragestellung kann gesagt wenbss die Korrelation der modi-
fizierten Testbatterie um 0.205 hdher ist und @sderes Signifikanzniveau aufweist als

die originale Testbatterie.

5.7 Zusammenfassung Ergebnisse

Als Ergebnis der vorliegenden Untersuchung ist enogifizierte Testbatterie (vgl. An-

hang 12) entstanden, welche mit geringerem Aufwhurdhgefihrt werden kann als die
originale Testbatterie und die Wettkampfleistunglebanden genauer wiederspiegelt.
Es konnte ein starker Zusammenhang zwischen dderimodifizierten Testbatterie ent-

haltenen Resultate und der Wettkampfleistung aeigezaverden. Daraus lasst sich
schliessen, dass die Kriteriumsvaliditdt der madbfiten Testbatterie gegeben ist. Der
praktische Nutzen, der sich aus einer validen Bfghe ergibt, ist, dass diese zu Trai-
ningsoptimierungs- und Selektionszwecken sinnvioljesetzt werden kann. Durch die
Streichung einzelner Parameter und zum Teil gesanestverfahren aus der originalen
Testbatterie wurde der Durchfiihrungsaufwand ddutkduziert. Diese aufgefiihrten As-
pekte beantworten auch die Nebenfragestellungeiienn die originale Testbatterie op-

timiert werden konne.

Zur abschliessenden Beantwortung der HauptfradestgInach nennenswerten Korre-
lationen der Parameter mit der Wettkampfleisturaprkgesagt werden, dass 5 der 16

untersuchten Parameter eine nennenswerte Kormelatifoveisen.

63



6 Diskussion

Das folgende Kapitel gliedert sich in drei Unteritelp Im ersten Teil werden die Ergeb-
nisse der Arbeit diskutiert und in Bezug zu derothgschen Annahmen gestellt. Das
zweite Unterkapitel befasst sich mit den Starket 8nhwachen dieser Arbeit im Hin-
blick auf die Durchfihrung und die Aussagekraft fiie Praxis. Basierend auf diesen
Ausfuhrungen wird anschliessend aufgezeigt, wetstiglichen Forschungsarbeiten sich
aus der vorliegenden Arbeit ergeben und wie die émdungsperspektiven fur die modi-

fizierte Testbatterie aussehen.
6.1 Diskussion der Ergebnisse

Die Entwicklung und Zusammenstellung der unterserchtestbatterie basiert auf theo-
retischem Wissen Uber die Sportart Judo und dezetuhgsbestimmende Faktoren.
Diese wurden herausgearbeitet und es wurde aufgedass diese leistungsbestimmen-
den Faktoren durch die verwendeten TestverfahrEasstrwerden kénnen. Trotzdem
weisen mehrere Testverfahren und erfasste Paramataine geringe Korrelation mit
der Wettkampfleistung der Probanden auf. Es steth folglich die Frage, nach den
Grunden fur diese Resultate. Die folgenden Absthhéfern mogliche Erklarungen fur
die Korrelationsergebnisse der Untersuchung. Alschhuss dieses Kapitels steht ein
Vergleich der modifizierten Testbatterie mit deigoralen Testbatterie im Hinblick auf

die Testokonomie.
Ausdauerfahigkeit

Als Parameter zur Bewertung der Ausdauerfahigkeitden die VGmax mittels dem
Laktatstufentest sowie die mittlere Leistung tb@rSekunden und die Hochstleistung
beim Wingate Upper Body Test erfasst. Diextax, welche tber einen mathematischen
Bezug mit der Laufgeschwindigkeit berechnet wuvdgist keine nennenswerte Korrela-
tion auf. Dies kann unter anderem dadurch begrisaief dass die Berechnung zu unge-
nau war. Genauere Messmethoden, wie beispielswes8piroergometrie, wirden zu
einer differenzierteren Erfassung der M@x flihren, was starkere Korrelationen nach

sich ziehen kénnte.

Die mittlere anaerobe Leistungsfahigkeit, welcheaem Wingate Upper Body Test er-
fasst wurde, weist ebenso nur eine geringe Koroglahit der Wettkampfleistung auf.

Eine mdgliche Erklarung dafir ist, dass im Wettk&egiten eine vergleichbare Leistung
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tber 30 Sekunden abgerufen werden muss. Hingegeh die erfasste Hochstleistung,
welche sich in den ersten funf Sekunden des Windpfeer Body Tests zeigt, eine mitt-
lere Korrelation mit der Wettkampfleistung auf. 8w kurzzeitigen Belastungen, welche
eine maximale Anstrengung verlangen, kommen im Jod8tandkampf beim Kampf

um den Griff und bei Angriffen vor.
Rumpfkraftfahigkeit

Die Rumpfkraftfahigkeit wurde mittels dem Grundktast Rumpf erfasst. Lediglich die
ventrale Rumpfmuskelkraft weist eine geringe Katieh mit der Wettkampfleistung
auf. Die lateralen und die dorsalen Rumpfmusketks@isen mittlere Korrelationen mit
der Wettkampfleistung auf. Dies ist insofern ersta, da fir die Ausfihrung von vie-
len Techniken im Judo die ventrale Rumpfmuskelkeitte zentrale Rolle spielt. Es kann
sein, dass sich die geringe Korrelation durch @enge Anzahl an Probanden erkléren

lasst.
Sprungkraft

Die Parameter, welche mittels der Sprungkraftmestgperfasst wurden, weisen allesamt
nur geringe oder gering negative Korrelationendeit Wettkampfleistung auf. Dies ob-
wohl aus der Theorie hervorgeht, dass die Exploaftiéhigkeit und die Reaktivkraftfa-
higkeit der Beine bei unterschiedlichen Judoteatmikine Rolle spielt. Eine mdgliche
Erklarung dafur ist, dass es im Judo viele Techmiggibt, bei denen der Gegner nicht
unterlaufen und angehoben wird. Hier zu nennenlsangpielsweise die Fussfegetechni-
ken und die Selbstfalltechniken. Die Vielfalt ancliriken im Judo und deren denkbare
Varianten und individuellen Anpassungsmdglichkeik&mnten folglich zu einer Ab-
schwachung der Korrelation zwischen der Sprungkraét der Wettkampfleistung ge-
fuhrt haben. Da in der Untersuchung nicht erfagstie, auf welche Wurftechniken sich

die Probanden spezialisiert haben, ist es schwigiege Erklarung zu bestatigen.
Judospezifische Fahigkeiten

Mit dem SJFT wurde ein Testverfahren verwendetches eine judospezifische Aus-
dauerbelastung nachstellt. Fir die Testbatteriedamurdazu die Anzahl absolvierter
Wirfe und der Index (vgl. Kapitel 2.2.6) erfassie Bnzahl absolvierter Wirfe weist nur
eine geringe Korrelation mit der Wettkampfleistiang. Eine Erklarung dafir ist mog-
licherweise, dass die Anzahl Wurfe auch vom Uken dehleten, der geworfen wird,
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mitbeeinflusst wird. Ein guter Uke lasst sich lockesrfen, wohingegen ein schlechter
Uke die Leistung negativ beeinflussen kann.

Der SJFT Index, welcher die erfassten Herzfrequenzeder Anzahl Wirfe verrechnet,
weist eine mittlere Korrelation mit der Wettkampfigkeit auf. Durch das miteinbezie-
hen der Herzfrequenz wird die absolute Leistungnaahl Wirfen relativiert, was den
Einfluss des Ukes reduziert. Moglicherweise issdier Grund daftr, weshalb beim SIFT

Index ein Zusammenhang mit der Wettkampfleistustpiestellt werden konnte.

Die Korrelationsanalyse zwischen der Handkraft dad Wettkampfleistung weist eine

geringe Korrelation auf. Dies bedeutet, dass did&nrden mit guten Wettkampfresulta-
ten bei der Handkraftmessung nicht unbedingt dehsi@&n Werte haben. Eine mdgliche
Erklarung wéare, dass die starken Wettkdmpfer auftjibirer besseren Techniken und
eines besseren Timings weniger Kraft in den Hamaaachen, um werfen zu kénnen, da
sie die Bewegungen des Gegners besser ausnutpenelerer Erklarungsansatz ware,
dass Judokas in hoheren Gewichtsklassen automatisichKraft in den Handen haben.

Wenn diese aber zugleich schlechtere Wettkamptegsuhufweisen, fuhrt dies zu einer
Verzerrung der Ergebnisse.

Trainerurteil

Das mentale Trainerurteil weist eine geringe Katieh, wohingegen das technische
Trainerurteil eine mittlere Korrelation mit den Wetmpfresultaten aufweist. Dies
konnte darauf zurtckzufiihren sein, dass die Frageaten technischen Fertigkeiten ex-
plizit auf den Wettkampf bezogen sind, wohingegenndentalen Fahigkeiten nicht spe-
zifisch wettkampfbezogen erfragt wurden. Dies kérddzu geflhrt haben, dass bei den
mentalen Aspekten auch Geschehnisse aus dem Taider dem privaten Umfeld mit

eingeflossen sind.
Testokonomie der modifizierten und originalen Ta#idrie im Vergleich

Im Rahmen der Modifizierung der originalen Testbia¢t wurden 11 von 16 erfassten
Parametern entfernt. Dadurch, dass in der modifezieTestbatterie nur noch Testver-
fahren mit nachgewiesener nennenswerter Korrelatiimalten sind, wurde auch die Ge-

samtkorrelation im Vergleich zur originalen Testbeae erhoht.

Fur die Durchfihrung der originalen Testbatteriesste pro Proband mit rund drei bis

vier Stunden gerechnet werden. Der zeitliche Aufivaro Proband verkurzt sich in der
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modifizierten Version auf ungefahr eine Stunde. gnesse zeitliche Einsparung erfolgt
durch die Entfernung des Laktatstufentests. Auswusgitorischer Sicht wird der Auf-

wand reduziert, da kein Laufband und keine Spruaifgkiessplatte bendtigt werden.
Durch die Streichung des Laktatstufentests undSgeungkraftmessung werden auch
weniger Testleiter bendtigt. Diese Reduktionen arséhal und Geraten fuhren auch zu

einer finanziellen Einsparung.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die KosteerNAnalyse deutlich zu Gunsten
der modifizierten Testbatterie ausfallt, welche wniger Aufwand genauere Aussagen

zur Wettkampfleistung ermdglicht.

6.2 Analyse der Starken und Schwachen dieser Arbeit

Als zentrales Ergebnis dieser Arbeit entstand didifizierte Testbatterie. Es konnte auf-
gezeigt werden, dass die darin enthaltenen Teatweni eine signifikante Korrelation
mit der Wettkampfleistung aufweisen. Die Parameteiche in der originalen Testbat-
terie keine nennenswerte Korrelation aufwiesen,demrentfernt. In einem weiteren
Schritt wurde die Gewichtung der einzelnen Fakt@egepasst. Durch diese Verande-
rungen konnten die Vorgaben, welche vom Liechtemstthen Olympischen Komitee

gefordert wurden, erflllt werden.

Da die untersuchte Testbatterie keine Unterschegidumischen den Geschlechtern
macht, wurden diese auch nicht getrennt voneinamatersucht. Ebenso wurde nicht er-
fasst, in welchen Gewichtsklassen die ProbandempféimDie Leicht- und Schwerge-

wichte im Judo unterscheiden sich im Kampfstilraliegs sehr. Dadurch ist auch anzu-
nehmen, dass die leistungsbestimmenden Faktoreacje Gewichtsklasse andere sein
konnten. Es ist nicht davon auszugehen, dass lesisidkomplett andere Faktoren han-
delt, welche die Leistung beeinflussen, aber dievi@®ung der Faktoren konnte sich

unterscheiden. Was auch nicht in der Untersuchudiagst wurde, sind die Spezialtech-
niken der einzelnen Probanden. Judo bietet eingahkan unterschiedlichen Techniken,

welche sich zum Teil deutlich voneinander untergide

Zusammengefasst bedeutet dies, dass das Probddddifferenzierter betrachtet wer-
den musste, um noch genauere Aussagen zum Zusamngemwischen den erfassten

Parametern mit der Wettkampfleistung machen zu &bnn
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6.3 Potentielle Forschungsarbeiten und Anwendungsmgtichkeiten

Aus der Diskussion der Ergebnisse und der Analgs&thrken und Schwachen der vor-
liegenden Arbeit erdffnen sich Méglichkeiten flriteee Forschungsarbeiten. Da es sich
bei der vorliegenden Arbeit lediglich um eine Fstadie mit wenigen Probanden handelt,
ware die Uberprifung der modifizierten Testbattemieeiner grosseren Probandenanz-
ahl der nachste Schritt zur Validierung der Tesévest. Ebenfalls basierend auf der tiefen
Anzahl Probanden, konnten gewisse Aspekte nicfardifiziert betrachtet werden. Eine

Untersuchung des Einflusses der Gewichtsklassemesn&Geschlechts auf die einzelnen
Testverfahren fehlt in der vorliegenden Arbeit. Awder Einfluss von Spezialtechniken

der Probanden auf die Sprungkraftmessung konnle alberpriift werden. Fir die Erfas-

sung der V@max wirden sich in Folgestudien genauere MessmethadB. Spiroergo-

metrie, anbieten.

Einzelne Aspekte, welche in der Theorie nachwdisl@stungsbestimmend sind, bei-
spielsweise die Beweglichkeit, wurden in der untelndéen Testbatterie nicht erfasst.
Auch geht aus der Theorie hervor, dass die Tectieikzentrale leistungsbestimmende
Faktor im Judo ist. In der Testbatterie wird sieraings nur mittels dem Trainerfrage-
bogen erfasst. In diesem Bereich ergibt sich eisafapunkt flr weiterfihrende For-

schungsschwerpunkte.

Arbeit modifizierte Testbatterie (vgl. Anhang 128) ein Produkt, welches zur Uberpri-
fung der Leistungsfahigkeit eines Judokas eingesetrden kann. Die Aussagekraft der
Testbatterie ist mit Vorsicht zu geniessen, ddedelich einer Pilotstudie entstammt.

Trotz der tiefen Anzahl an Probanden weist die fimdrte Testbatterie eine starke sig-
nifikante Korrelation auf. Dies weist darauf himsg sie mit Bedacht auch zur Trainings-
steuerung und Leistungseinschéatzung von Judokgessirt werden kann. Fir die Nut-
zung als Selektionskriterium flr internationale Aiare, wie es das Liechtensteinische
Olympische Komitee geplant hat, ist eine langjénrigstphase Voraussetzung. Wenn
sich in diesem mehrjahrigen Vergleich der Ergelendsr Testbatterie mit den Wett-

kampfleistungen am vorgesehenen Turnier ein Zusarhamg nachweisen lasst, ist die

Nutzung als Selektionskriterium gerechtfertigt.
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Bewertung der Kriterien

Upper body Wingate test Laufband
Peak
Mean P Power Fatiguel [VO2max
(W/kg) (W/kg) (%) ml/min/kg
5 6 8.33 50.3 59.2
3 5.73 7.63 47.60 55.7
1 5.36 7 449 53
0 <5.36 <7.00 <44.90 <53.0
Rumpfkraft (sec) Dynamo
ventral lateral dorsal Handkraft
(sec) (sec) (sec) (kg)
5 170 90 150 59
3 130 70 120 51
1 110 60 100 41
0 <110 <60 100 <41
Special judo fitness test (sjft)
Wiirfe Hf post Hf 1° Index
(n) (S/min) (S/min) (Wert)
5 >27 184-174 144-161 | 11.74-13.03
3 26-27 185-187 162-165 | 11.73-12.99
1 24-25 188-195 | 166-174 | 13.00-13.99
0 <24 > 196 >174 >14.00

Bewertung mentaler Fahigkeiten

Belastbarkeit, Durchhaltewille, Motivation

emotionale Kompetenz

* Umsetzung des Coachings

» Gegnerstudie (Vorbereitung auf den Gegner), ardiaiische und analytische
Fahigkeiten

* Taktisches Einstellen auf die unterschiedlichen gfstile
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Anhang 2 Durchfiihrungsbestimmungen der Testverfahra

Anhang 2.1 Durchfuhrungsbestimmung Laktatstufentest

Testvorbereitung

Borgskala positionieren

Laktatmessgerat eichen

Sterilisationsmittel bereitstellen

Laktatmessstreifen bereitstellen

Einweg-Handschuhe anziehen (nach jedem Probandersele)
Belastungsprogramm beim Laufband auswahlen undedes
Pulsmessband dem Probanden geben zum Anziehen gethéesten
Protokollblatt vorbereiten

Testdurchfihrung

Ruhelaktat nehmen
Puls erfassen (vor Belastung)
Programm starten
0 6km/h Startgeschwindigkeit
o Belastungsdauer 3min
o Pausendauer 30s
0 Inkrement 2km/h
In den Pausen
0 Laktat messen
0 Herzfrequenz erfassen
o Borgwert erfragen
o0 Alle Daten eintragen
Zwischen den Pausen
0 Laktatmessgerat vorbereiten fur ndchste Messung
Testabbruch (Proband bricht ab)
o Zeit und Geschwindigkeit notieren
o Laktat/Herzfrequenz und Borg erfassen und eintragen
o Laufband auf 6km/h einstellen fir Auslaufen
Auslaufen
0 2min bei 6km/h
o Danach Laktat/Herzfrequenz und Borg erfassen umdagjen
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Anhang 2.2 Durchfihrungsbestimmung Wingate Upper Bdy Test

Testvorbereitung

» Einstellen der Sitzposition

o Aufrecht, Arme nie ganz durchgestreckt bei Bewegangfihrung
* Gewinschtes Programm am Computer wahlen

0 30 Sekunden

0 0.5N/kg Korpergewicht
e Daten des Probanden eingeben

o Name

0 Korpergewicht
* Globales aufwarmen (5-10 Minuten auf dem Velo ddarfband)
e 3 Minuten Aufwarmen am Gerat

o 20 Watt Widerstand

0 70 Umdrehungen pro Minute

Testdurchfiihrung

o Start auf Kommando «3, 2, 1, Go»
o Start in Test findet direkt aus dem Aufwéarmen statt
0 Widerstand wird durch Computerprogramm erhoht
0 Proband beschleunigt auf ein Maximum und versuedses moglichst
lange zu halten
* Proband wird angefeuert und motiviert
* Am Ende der Belastung kommt das Kommando «Stop»

Daten speichern und ausdrucken, Ubertragen aupbéskollblatt

76



Anhang 2.3 Durchfihrungsbestimmung Sprungkrafttest

Testvorbereitung
* Daten des Probanden im Computer erfassen

o Programm Muskel Leistungs Diagnostik 2.0
* Proband aufwérmen lassen
0 Globales Aufwarmen (5-10 Minuten, Velo oder Laufihan

o Einspringen (Beidbeinige und Einbeinige Springepkag,
Hochspriinge)

* Sprungmessplatte Nullen
o Dazu «Reset» anklicken
* Gewicht des Probanden erfassen auf der Sprungraésspl

o Proband auf Platte stelleh «Einzelsprung» anklicket» Gewicht wird
genommen

Sprungreihenfolge
» 3 Elastodynamische Springe

e 3 Statodynamische Spriinge
* 3 Einbeinige Sprunge links
» 3 Einbeinige Sprunge rechts

Um die Messung zu starten jeweils F8 driicken, Megsunschliessen kontrollieren
und eventuell manuell betiteln am Computer

Instruktion bei den Spriingen
* Sprung auf Kommando

o Elastodynamisch: 1 —2 — und — Hopp

o Statodynamisch: 1 —2 — Hopp

o Einbeinige Sprunge: 1 — 2 —und — Hopp
e Maglichst schnell und hoch springen
* Maoglichst kurzer Kontakt zur Platte

Testausfuhrung
» Ausgangstellung bei allen Spriingen:

o Beidbeinig stehen

0 Hande in der Taille, diese bleiben bei den Springeter Taille

Am Ende des Tests « Speichern» anklicken
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Anhang 2.4 Durchfuhrungsbestimmung Handkrafttest

Testvorbereitung

Jamar Hand Dynamometer Einstellungen tberprifen
* Berechnung eines 10 Sekunden Durchschnitts
* Anleitung dazu im Koffer

Proband instruieren
* Messung wird stehend ausgefuhrt
» Reversgriff (Judo) wird nachgestellt
o Arm nach vorne gestreckt (nicht ganz durchgestjeckt
» Es werden je drei Versuche links und rechts durithge
« Auf Kommando ,3,2,1,Go!* anfangen zu driicken, s& fean kann
* Messung dauert 10 Sekunden, dann kommt ,Stop“ metruktor

Gerat einstellen
+ Proband kann den Abstand beim Gerét so einstelbas, es fiir ihn am besten
passt

Testdurchfiihrung

Gerat einschalten
Proband nimmt Gerét in die Hand

Kommando ,3,2,1,Go!*> Proband driickt Messgerat zusammen
* Am Gerat auf ,Test" driicken um Messung auszulésen

Kommando ,Stop*
« Wert notieren

8. Reset driicken um Gerat vorzubereiten

9. Messung bei der anderen Hand
* Wenn nétig Schritt 3 wiederholen

10. Erneute Messung, Schritt 6 und 7 durchfhren
11. Eine Minute Pause

12. Repetition der Messung bei beiden Handen
13. Eine Minute Pause

14. Repetition der Messung bei beiden Handen
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Anhang 2.5 Durchfuhrungsbestimmung Grundkrafttest Rumpf

Diese Durchfiihrungsbestimmung sind angelehnt afmdssnanual Swiss Olympic,
welches am Testtag auch aufliegt. Bei Unklarhagedieses zur Klarung zu verwen-
den.

1. Material vorbereiten
e Plurimeter
e Metronom
» Standardisierungsgerat
e Stoppuhr
« Datenblatt

2. Vorbereitung Proband
* Aufwarmen global (10 Minuten)
« Aufwarmen spezifisch, beanspruchte Muskelgruppen
« Testreihenfolge: ventral — lateral — dorsal

+ Keine Information Uber die Zeit oder verbale Motiea wahrend der
Ausflhrung

e Ausfuhrung im Sekundentakt (Metronom)
» Standardisierungsgerat einstellen — kurze Testplase

3. Testausfihrung
« Zeitnahme wird gestartet bei Beginn der Ubung
* Verwarnungen bei Fehlverhalten
» Zeitmessung stoppen, nach der 3. Verwarnung,
« Zeitmessung stoppen, wenn Proband Ubung selbstabbiicht

5. Pause von 10 Minuten zwischen den Ubungen
« Nach der Pause wieder Standardisierungsgerat kémstiér die nachste Ubung
« Teststart der nachsten Ubung

Ventrale Rumpfkette

Einstellungen
e Scheitelpunkt des Kopfes stdsst vorne an der Wand a
* Oberarme sind vertikal, die Unterarme parallel
» Standardisierungsgerat auf Hd®pinae iliacae posterior superior (hintere
Beckenknochen)

« Die Hohe der Querstange wird so gewahlt, dass Keltahd Schultergelenk
eine gerade Linie bilden

Ausfihrung
* Wechselseitiges anheben (2-5cm) der Fusse im Sehtald, mit gestreckten
Knien

» Position wird dabei gehalten, Kontakt zur Querstamgd Kontakt zur Wand

Abbruchkriterium

» Kontakt zwischen Becken und Querstange geht tnwed ¥erwarnungen ein
drittes Mal deutlich verloren.

79



Laterale Rumpfkette

Einstellungen

* Proband in Seitenlage, Flisse aufeinander mit dsssbhlen in einer Ecke,
Fersen bertihren die Wand auch

» Kbnie sind gestreckt

* Oberarm der stiitzenden Seite vertikal, Ellbogerastvon der Wand entfernt

» Die freie Hand ist auf dem Beckenkamm abgestutzt

» Beide Fersen, das Gesass und die Schulterblatignriea die Wand

» Ho6he der Querstange wird so eingestellt, dass dipé¢mittellinie eine Gerade
bildet, wenn der Proband das Becken anhebt

Ausflhrung
» Seitwarts runterlassen und anhaben des Beckens
* Bewegungsradius: Berihrung der Querstange — |lsidiggihren des Bodens
ohne abzusetzen
*  Bewegung im Rhythmus (1 Sekundentakt), 1 Sekunaterys- 1 Sekunde hoch

Abbruchkriterium
* Querstange wird nicht mehr berlhrt
* Proband stitzt zur Erholung auf dem Boden ab
* Kontakt mit Wand verloren
« Bei Fehler wird zweimal verwarnt, bei dritten Mélgebrochen

Dorsale Rumpfkette

Einstellungen

* Proband liegt bauchlings auf einem Schwedenkasti&r @hnliches)

« Die Fusse werden hinten an einer gepolsterten Sgnosand (oder dhnliches)
eingehangt, so dass kein Vorwartsrutschen wahremdTeest moglich ist

* Wahrend der Vorbereitung/Einstellung kann der Pndbsch auf einem
Element mit den Handen abstitzen

» Der Schwedenkasten steht so, dassSgieae ilicae anterior superiates
Beckens 5 cm hinter der vorderen Kante der Schwed¢enoberflache liegen

» Das Standardisierungsgerat wird so positioniegsdeei einer 30° Flexion des
Probanden nach unten d&ngulus sternberiihrt. Dies ist auch gleich die untere
Einstellung.

« Die obere Einstellung wird so gewahlt, dass einR@hpfflexion (Kérper
horizontal gerade) vorhanden ist. Das Standardisgagerat berihrt dabei einen
Dornfortsatz eines Brustwirbels

Ausfihrung
* Runterlassen und Heben des Oberkoérpers zwischebai@den Einstellungen
(jeweils beriihren) im 1 Sekundentakt, 1 Sekundéerunl Sekunde hoch
* Die Arme sind verschrankt, Finger liegen auf Gé&vicula
« Ellbogen bleiben immer vor der unteren Querstange

Abbruchkriterium
* Keine Beruhrung der oberen Querstange
» Abstiutzen auf der unteren Querstange
* Zwei Verwarnungen, bei der dritten wird abgebrochen
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Anhang 2.6 Durchfuhrungsbestimmung Special Judo Fitess Test

Testvorbereitung
e Stoppuhr vorbereiten
» Protokollblatt vorbereiten
* Pulsmessband an Proband anbringen und testen
» Testfeld aufbauen und Markierungen (Tape) anbringen

Testinstruktion
» Testablauf erklaren
0 15s Belastung
10s Pause
30s Belastung
10s Pause
30s Belastung
Pulsnahme direkt nach Belastung (nur nach derelexzt
o Pulsnahme 1min nach Belastung
e In den Pausen immer zurlck auf die Markierung m\digte
» Seio-Nage Techniken sind vorgegeben
* Uke immer auf Markierung stehen

O O O oo

Testablauf

e Teststart (Tori in der Mitte) auf Kommando «3, 2Gb»
« Abwechselnd die Ukes links und rechts werfen

e Pausen werden durch Kommando «Pause» mitgeteilt
e Der Test wird mit dem Kommando «Stop» beendet

e Pulsnahme direkt nach «Stop» und 1 Minute spater

Testaufbau

im im
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Anhang 3 Fragebogen zum Trainerurteil

Trainerfragebogen Judo

Athlet /Athletin:

Trainer / Trainerin:

Bitte fullen Sie den untenstehenden Fragebogenltben Athleten/ lhre Athletin aus

Ihrer Sicht aus. Die Informationen werden im Rahreeer Masterarbeit verwendet.
Ziel ist es einen neu entwickelten LeistungstesBaeneich des Judo zu validieren. Alle
Daten werden anonymisiert und somit gewahrleidiets keine Rickschlisse auf Per-

sonen geschlossen werden kdnnen. Vielen Dank férNfitarbeit

Technische Fertigkeiten

ner

Wettkampfnahe und Wirksamkeit im ermideten Zustand 112(3]4|5
Kontrolle und Prazision der Techniken im Wettkampf 112(3|4|5
Dynamik und Bewegungsfluss der Techniken im Wetidam 112(3|4]|5
Timing der Techniken im Wettkampf 213(4]5
Vielseitige Anwendung einer Technik (Einzelwurf, idbination, 112345
etc.)

Mentale Fahigkeiten

Belastbarkeit 112(3]4|5
Durchhaltewille 1/2|3|4|5
Motivation 1/2|3|4|5
Umgang mit Emotionen 112(3]4]5
Taktisches Verhalten

Umsetzung des Coaching 112345
Gegnerstudie (antizipatorische und analytischedkétien) 12|3]4|5
Taktisches Einstellen auf die unterschiedlichen Kistile der Geg-| 1|2 (3|4 |5

1 = sehr unzufrieden
2 = unzufrieden

3 = neutral

4 = zufrieden

5 = sehr zufrieden
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Anhang 4 Auswertungsanleitung fur den Fragebogen zu Trainerurteil

Auswertungsanleitung Trainerfragebogen

Fur die Auswertung des Fragebogens werden die Rragei Kategorien zugeteilt. Es
wird unterschieden zwischen technischen und mentsdpekten. Die mentalen Aspekte
sind im Fragebogen weiter unterteilt in mentale taildische Fahigkeiten. In der Aus-
wertung werden diese wieder zusammengefasst.

Das Trainerurteil bezogen auf die technischen Hitign setzt sich aus den funf Fragen
zu den technischen Fertigkeiten zusammen. Die gaggEnen Punkte werden aufsum-
miert und eingetragen als technisches Trainerurisl kénnen folglich maximal 25
Punkte erreicht werden

Bezogen auf die mentalen Fahigkeiten werden di&tewder Fragen zu «Mentale Fahig-
keiten» und «Taktisches Verhalten» aufsummiert.s®i&umme wird anschliessend
durch 35 geteilt und mit 25 multipliziert. Die eltese Punktezahl wird als mentales Trai-
nerurteil eingetragen. Durch diese Verrechnungog¢gich auch beim mentalen Trainer-
urteil eine Maximalpunktzahl von 25 Punkten, was Géichgewichtung von techni-
schen und mentalen Aspekten fur die Bildung demé&rarteils gemass der Testbatterie
entspricht.

Fir das Gesamttrainerurteil werden die beiden Warfsummiert.
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Berechnungsbeispiel Auswertung Trainerfragebogen

Technisches Trainerurteil

Technische Fertigkeiten

Wettkampfnahe und Wirksamkeit im ermideten Zustand

Kontrolle und Prazision der Techniken im Wettkampf

[EEN

Dynamik und Bewegungsfluss der Techniken im Wetidam

Timing der Techniken im Wettkampf

NININDN

W | W w

Vielseitige Anwendung einer Technik (Einzelwurf, idbination, etc.)

N

Sl NN RN

gl |9 oo,

Summe der markierten Felder: 2+3+5+2+4=16

Der Wert «16» wird folglich als technisches Traimegil Gbertragen in das Auswer-

tungstool.

Mentales Trainerurteil

Mentale Fahigkeiten

Belastbarkeit

Durchhaltewille

Motivation

PR R

NINININ

w|lWlw|lw

LB NN

Umgang mit Emotionen

Taktisches Verhalten

Umsetzung des Coachings

w

N

(62

Gegnerstudie (antizipatorische und analytischedkétien)

IS

Taktisches Einstellen auf die unterschiedlichen gistile der Gegner

1. Summe der markierten Felder: 1 + 5+ 3 + 4 +43H+1 =21

2. 21 geteilt durch 35 multipliziert mit 25 = 15

Der Wert «15» wird folglich als mentales Traineeurtibertragen in das Auswertungs-

tool.

Gesamttrainerurteil

Bildung der Summe von technischem und mentalermérarteil
16 + 15=31

Als Gesamttrainerurteil wird ein Wert von «31» atrggen.
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Anhang 5 Vorlage Swiss Olympic: Checkliste Testpeos inkl. Par-Q

Checkliste Testperson inkl. PAR-0Q

Hamea: Testdatum, -zeit:
Geburtsdatum: Sportart, Kader:
Grissa: Gewicht:
TRAINING Phasa: O Aufbau Ovonwettkampf OwWettkampf [ reha
normaler Trainingsumfang (hiW) Trainingsfrequenz (Einheiten I'W):

Art Daver Intensitdt
Heute:
Gestern:
Vorgestern:
Dominante Seite fir Krafttests Sprungbein: [JL [JH Schussbein: JL OR Wurfarm [ Spislhand: [JL R
ERMAHRUNG O narmal O spez. Didtmassnahmen:
letzte Mahlzeit Wann: Was:
Koffein | Alkohaol (letzte 12 h): Supplemente:
GESUNDHEIT  Krankhait (letzte 14 T): Regelm. Medikamente:
Hat Ihnen jemals ein At gesagt, Sie hitten ®etwas am Heen® und lhnen nur unter medizinischer Kontralle
Bewegung und Sport empfahlen? Oja [Jnein
Hatten Sie im letrten Monat Schmemren in der Brust in Ruhe oder bei kirpedicher Balastung? [dj [Jnein
Haben Sie Problems mit der Atmung in Ruhe oder bei korpericher Belastung? O [nein
Sind Sie jemals wegen Schwindel gestiizt ader haben Sie schon jemals das Bewusstsein verloren? O [Onein
Haben Sie Knochen- oder Gelenkprobleme, die sich unter kdrperlicher Belastung verschlechtemn kinnten? O [Onein
Hat Ihnen jemals ein At gin Medikament gegen hohen Blutdruck oder wegen eines
Herzprablems oder Atemproblems verschrieban? Oja [gnoein
Kennen Sie irgendeinen weiteren Grund, warum Sie heute keinen maximalen Leistungstest machen solklten? i [Jnein
Wurde in den letzten 1-2 Jahren ein EKG durchgefiihrt und war das Ergebnis unauffallig? O [nein

Verletzungen letrte & Monate:

Beschwerden am Testtag:

Allg. Befindlichkeit: 1 2 3 4 & &6 7 8 9 10 Testmotivation: 1 2 3 L 5 6 T B @ 10

WEITERE EINFLUSSFAKTOREN (Schilaf, Reisen, Hihenaufenthalt, Hitzesxposition usw.]

Ich habe diesen Fragebogen wahrheitsgemass ausgefillt. Unterschrift:
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Anhang 6 Erklarung zur freiwilligen Teilnahme am Leistungstest

Erklarung

Ich, habe inh 2q#6 an ei-
nem judospezifischen Leistungstest teilgenommea.T@ilnahme erfor-
derte meine Anwesenheit an einem Halbtag.

Vor den Tests werden Sie einen Fragebogen zu kidreerlichen Verfas-
sung ausftllen. Im Falle eines Ausdauertests wendeSie sportartspezi-
fisch bis zur Erschépfung belasten und dabei relievilesswerte erheben.
Bei einer Kraftdiagnostik absolvieren Sie standaedie Kraftiilbbungen o-
der Spriinge mit maximalem Einsatz. Nach den Testden wir die Re-
sultate und deren Bedeutung mit Ihnen besprechen.

Die Tests kbnnen mit einer grossen korperlichentrdngung verbunden
sein, wie Sie sie aus intensiven Trainings kenbas. gesundheitliche Ri-
siko ist klein und vergleichbar mit einer maximaglastung in einem
Wettkampf.

Hiermit erklare ich, dass

» Ich freiwillig an der Studie teilgenommen habe.

* Ich zu Beginn der Studie dartber informiert wurdigss ich jederzeit
und ohne Angaben von Grinden die Teilnahme beekalam

* Ich zu Beginn der Studie tber die Ziele des Versutigeklart
wurde.

* Mir versichert wurde, dass personenbezogene Dateim Auswer-
tung anonymisiert werden, sodass kein Ruckschless auf meine
personlichen Leistungen und gegebenen Antworteniehen ist.

Balzers, den

Unterschrift
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Anhang 7 Vorlage Swiss Olympic: Checkliste Laboraugattung

Checkliste Laborausstattung

Die folgende Checkliste enthdlt die wichtigsten Eigenschaften und Gerdtschaften fir ein Leistungsdiagnostiklabor.
Zusdtzlich ist an weiteres Kleinmaterial wnd gerdtespezifisches Zubehdr zu denken.

O Geniigend Platz vorhanden

O Helle, angenehme Beleuchtung

O sichtschutz gegen neugierige Blicke

O Arzt, Notfallequipment, Defibrillator in der Ndhe

O Motfall! Evakuationsplan

O Typisches Biiromaterial (Schreibtische, Computer, Telefon usw.)

O Werkzeugkiste

O Uhr, Stoppuhr

[0 Thermo- , Hygro- und Barometer

OO Liftung, Klimagerdt, Ventilatoran

O Kiihlschrank

O Hygienematerial (Handschuhe, Tupfer, Desinfektionsmittel, Waschbecken, Abfallbeh3lter)
O Haushaltspapier, Handtiicher

O Personenwaage, Stadiometer

O Fahrradergometer (inkl. géngigen Klickpedalen)

O Laufband

O EBorgskala

O Herzfrequenzmessgerdte

O Laktatmessgerdt (zusdtzlich: Stechhilfen, Kapillaren, Reaktionsgefisse ...)
O spircergometrie (zusdtzlich: Masken, Schlduche, Sensoren ...)

O Kraftmessplatte

O Langhantel mit Bank, Sténder und Gewichtsscheiben, Goniometer

O Grundkrafttest Rumpf: Standardisierungsgerit und Zusatzmaterial (Sprossenwand, Schwedenkasten, Matte usw.)
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Anhang 8 Materialliste flr Testdurchflihrung

Allgemein
* Notfallkoffer, Defibrillator und Notfallnummern
e Biromaterial
o Stifte
o Papier
o Testprotokolle
o Klemmbretter
e Trinken, Essen
* Haushaltspapier

Laktatstufentest
* Borgskala
e Laufband
e Tisch

» Stecher fir Blutentnahme

* Hygienematerial (Pflaster, Sterilisationsmittel ndachuhe, Abfallbehalter, Tu-
per)

* Pulsmessgerat

» Laktatmessgerat

» Laktatmessstreifen

Magglinger Rumpfkrafttest
» Standardisierungsgerat
e Dinne Matte
¢ Schwedenkasten
e Sprossenwand
e Plurimeter
» Stoppuhr

Wingate Upper Body Test
* Laufband / Velo zum Aufwarmen
* Ergometer inkl. Computer mit entsprechendem Program
» Sitzgelegenheit flr Probanden
» Erhohter Stellplatz fir Ergometer

Sprungkrafttest
* Sprungmessplatte inkl. Computer mit entsprechen@egramm
» Stromkabel/-anschluss

Judo Special Fitness Test
e 24 Judomatten
» Tape fur Markierungen
» Stoppuhr
e Pulsmessgerat
« Kimonos (evtl. vergessen)

Handkrafttest
* Dynamometer
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Anhang 9 Zeitplan fir Testablauf

17. April 2016
Anzahl Probanden: 3
Testleiter: David Buchel und Roman Eggenberger

9:00 Info und Warm Up in Bad Ragaz

9:15 Start Wingate Upper Body Test

9:30 Fahrt nach Balzers FL

9:45 Erneutes Warm Up

9:55 Start Sprungkraftmessung und Handkraftmessung
10:15 Start Judowurftest

10:30 Start Magglinger Rumpfkrafttest

11:00 Start Laktatstufentest

Die Probanden absolvieren die Tests immer in deeseReihenfolge. Dadurch ergibt
sich jeweils die Pausendauer von mindestens 10tkinu

23. April 2016
Anzahl Probanden: 4
Testleiter: David Buchel und Roman Eggenberger

10:00 Info und Warm Up in Bad Ragaz

10:15 Start Wingate Upper Body Test

10:30 Fahrt nach Balzers FL

10:45 Erneutes Warm Up

10:55 Start Sprungkraftmessung und Handkraftmessung
11:15 Start Judowurftest

11:30 Start Magglinger Rumpfkrafttest

12:30 Start Laktatstufentest

Die Probanden absolvieren die Tests immer in deeseReihenfolge. Dadurch ergibt
sich jeweils die Pausendauer von mindestens 10tkfnu

24. April 2016
Anzahl Probanden: 9
Testleiter: David Buchel und Roman Eggenberger

10:00 (12:00; 14:00) Info und Warm Up in Bad Ragaz

10:15 (12:15; 14:15) Start Wingate Upper Body Test

10:30 (12:30; 14:30) Fahrt nach Balzers FL

10:45 (12:45; 14:45) Erneutes Warm Up

10:55 (12:55; 14:55) Start Sprungkraftmessunghiaddkraftmessung
11:15 (13:15; 15:15) Start Judowurftest

11:30 (13:30; 15:30) Start Magglinger Rumpfkradtte

12:30 (14:30; 16:30) Start Laktatstufentest

Die Probanden absolvieren die Tests immer in deeseReihenfolge. Dadurch ergibt
sich jeweils die Pausendauer von mindestens 10t&tn&n diesem Testtag wurden
die Probanden in drei Gruppen eingeteilt, welckneejis um zwei Stunden Verschoben
eintrafen und den Test mit der entsprechendendceti Verschiebung absolvierten.
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Anhang 10 Testprotokolle zur Datenerfassung

Anhang 10.1 Testprotokoll Laktatstufentest

Testdatenblatt Laktatstufentest

Name:

Testzeit, Datum:

Sportart:

Kader:

Ort:

Gerdt:

Temperatur:

Luftfeuchtigkeit:

Stufe Leistungl |HF Laktat
Geschwin-
digkeit

RPE

Dauer/! Bemerkungen
Abbruch

Ruhe

12

MNachbel.

Weitere Bemerkungen:
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Anhang 10.2 Testprotokoll Wingate Upper Body Test
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Anhang 10.3 Testprotokoll Grundkrafttest Rumpf

Grundkrafttest Rumpft

Mame ¢ Narm ] Test-Daturn / Date du fest
Vorname / Frenom Test-Zeit £ Heure du test
Geb.datum f Date de naissance Sportart / Sport

Grisse / Talle Kader f Cadre

Gewicht / Poids Tester/ Examinater

Sprache / Langue (d, £ i}

Wieviel Krafttraining fir die Rumpfmuskulatur (Bauch/Ricken) absolvierst du wochentlich?
Combien de minutes par seamaine entraines-tu la musculature du tronc (abdominaux, dorsaux)?

{durchschnittlich im letzten Jahr inbind — Min MWoche ! Moyenne annuelleactuelle: __ mindsem.
Leistungsfahigkeit heute 2 normal O eingeschranke, Grmd:
Ta farme aujourd hui QA normale Q fimitée, raison:

Ventrale Rumpfkette/ Chalne venirale du tronc

Zeit(Min_/Sek )/ Temps (mins):

Hauptbelastung/ Charge principale
O Bauwch / Ventre 3 Leiste / Aine
O Ricken / Das 3 Schultergirtel ) Ceinture scapulaie

O anderes { aulres:

Einstelhung / Régisge: Bemerkungen / Remangues:

Zeit(Min./Sek} f Temps (min/s):
Hauptbelastung / Charge principale
O Seite-Becken / Core-Bassin

O Schulergintel ! Ceinture scapuiaine
2 gesamt f partout
O anderes [ auires;

SetefCote: @ rechisidrot QA linksigauche
Einstellung / Réglage: Bemerkungen / Remamues;

Zeit(Min./Sek.) ! Termps {min/s):
Hauptbelastung / Charge principale
O Ischaos / ischios
Q2 Gesdss | Fesses
O Ricken !/ Daos

2 anderes |/ autres:

b

Einstellung / Réglage: Bemerkungen / Remamues;
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Anhang 10.4 Testprotokoll Special Judo Fitness Test

Name Vorname

Datum

Zeit

Anzahl Wirfe

HF po

St

HFAm

i Index
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Anhang 10.5 Testprotokoll Handkraftmessung

Name Vornameg Datum| Zeif Messung 1| Messung 2 | Messung 3
re/li re/li re/li
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
/ / /
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Anhang 11 Zusammenstellung der Wettkampfresultate
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Anhang 12 Modifizierte Testbatterie
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Eigenstandigkeitserklarung

Ich versichere, dass ich die Arbeit selbststar@hge unerlaubte fremde Hilfe angefertigt
habe. Alle Stellen, die wortlich oder sinngeméass \deroffentlichungen oder aus ander-

weitig fremden Quellen entnommen wurden, sind alsh® kenntlich gemacht.

Ruggell, 12.07.2016 David Magnus Biichel
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Urheberrechtserklarung

Ich anerkenne, dass die vorliegende Arbeit eind@elteil der Ausbildung, Einheit Be-
wegungs- und Sportwissenschaften der Universitéibkrg ist. Ich Ubertrage deshalb
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