400 Meter jm

Féj“ﬁ:

Eine Runde sprinten

Geschwindigkeit und Grundlagenausdauer sind die Voraussetzungen fiir einen schnellen i{l
400-Meter-Sprinter. :

Dieser Beitrag schliefit an den in leichtath-  worden ist: Deutschland hat immer weniger
letiktraining 2+3/2007 bearbeiteten Schwer-  gute 400-Meter-Sprinter! — Grund daflrist, un-
punkt ,Sprint-Schnelligkeit entwickeln“anund  abhangig von allen demographischen und
rickt eine aktuelle Problematik in den Fokus,  gesellschaftlichen Ursachen, eine andere Trai-
die in der deutschen Leichtathletik mittler- ningsmethodik als zu den erfolgreichen deut-
weile beinah flir jedermann offensichtlich ge-  schen ,400-Meter-Tagen®.

Ein Beitrag von Winfried Vonstein

KINDERLEICHTATHLETIK




Ein Blick zuriick

Die siebziger und achtziger Jahre des ver-
gangenen Jahrhunderts waren eine Hoch-
zeit mannlicher deutscher 400-Meter-Laufer
oder besser 400-Meter-Sprinter: Bei Deut-
schen Meisterschaften waren faszinierende
Duelle auf hochstem Niveau — zumeist
mussten Zeiten weit unter 46 Sekunden ge-
laufen werden, um eine Medaille zu gewin-
nen — die Regel. Bei Europameisterschaften
waren die deutschen 400-Meter-Sprinter
haufig das Maf} der Dinge und bei Weltmeis-
terschaften und Olympischen Spielen galten
Finalplatzierungen als selbstverstandlich.
Medaillen und Spitzenrdnge der deutschen
4 x400-Meter-Staffeln waren die zwangslau-
fige Folge aus der damaligen Leistungs-
situation.

Worin liegt nun der Unterschied zur heutigen
Situation — in der die Verantwortlichen sich
bereits gliicklich schatzen missen, wenn
ein oder zwei Laufer bei Deutschen Meister-
schaften die 46-Sekunden-Marke wenigs-
tens noch knapp unterbieten — begriindet?
Die Antwort ist relativ einfach: Die damaligen
sehr guten 400-Meter-Laufer waren schnel-
ler, und das im eigentlichen Sinne des Wor-
tes!

400-Meter-Laufer sind Sprinter

Die damaligen [so erfolgreichen) deutschen
400-Meter-Laufer waren Sprinter und konn-
ten demzufolge mit entsprechend guten
Leistungen auf den Unterdistanzen aufwar-
ten. Sie standen haufig auch im Finale der
Deutschen Meisterschaften ber 200 Meter
oder bestimmten zumindest das Niveau auf
dieser Strecke in den jeweiligen Jahres-Bes-
tenlisten mit. Erfolgreiche Athleten aus die-
ser Zeit sind z. B.: Martin Jellinghaus (45,06
und 20,65 Sekunden), Karl Honz (44,70 und
20,60 Sekunden), Hartmut Weber (44,72
und 20,75 Sekunden), Erwin Skamrahl
(44,50 und 20,44 Sekunden], Harald
Schmid (44,92 und 20,69 Sekunden), Franz-
Peter Hofmeister (45,12 und 20,57 Sekun-
den), Ralph Liibke (44,98 und 20,38 Sekun-
den), Norbert Dobeleit (45,15 und 20,42 Se-
kunden), Thomas Schénlebe (44,33 und
20,48 Sekunden] und zuletzt Ingo Schultz
(44,66 und 20,65 Sekunden).

Ausgehend von den einzelnen Abschnitten
der Leistungsstruktur und einem daraus ab-
zuleitendem Anforderungsprofil, werden im
Folgenden die wichtigsten Leistungsvoraus-
setzungen fiir den 400-Meter-Sprint und die
Anforderungen an eine langfristige trai-
ningsmethodische Entwicklung dieser Diszi-
plin im Nachwuchstraining beschrieben.

Abb. 1: Geschwindigkeitsverladufe liber die 400-Meter-Distanz
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Leistungsstruktur

und Anforderungsprofil

Betrachtet man die anhand von 50-Meter
Abschnittszeiten errechneten typischen
Geschwindigkeitsverldufe in 400-Meter-Lau-
fen [s. Abb. 1), so kann man unter Be-
ricksichtigung weiterer sportwissenschaft-
licher Erkenntnisse in Bezug auf die Leis-
tungsstruktur im Wesentlichen folgende
typische Einteilung bzw. Abschnitte im 400-
Meter-Sprint feststellen:

« Reaktionszeit [nicht bzw. nur untergeord-
net leistungsrelevant)

e Beschleunigung bis zum Geschwindig-
keitsmaximum bei etwa 60 bis 100 Metern
o relativ gleichmaéBige Geschwindigkeitsab-
nahme bis zum Ziel

Zwar sind im Einzelfall durchaus abweichen-
de typenspezifische Renneinteilungen mag-
lich, der Geschwindigkeitsverlauf in einem
400-Meter-Sprint ist allerdings im Prinzip fir
alle Leistungsbereiche bei mannlichen und
weiblichen Athleten gleich.
Leistungsstarkere Athleten unterscheiden
sich von leistungsschwacheren grundsatz-
lichimmer durch die insgesamt hiéhere Lauf-
geschwindigkeit auf allen Teilstrecken. Sie
erreichen dabei im Vergleich zu leistungs-
schwacheren tendenziell eher ihre maxima-
le Wettkampfgeschwindigkeit [nach 50 bis
100 Metern).

Der auf der zweiten Streckenhélfte folgende
Geschwindigkeitsabfall ist trotz minimaler
Abweichungen im Prinzip fir alle Leistungs-
gruppen gleich. Der Abschnitt zwischen 200
und 400 Metern wird 2,2 bis 2,4 Sekunden

langsamer gelaufen als der erste 200-Meter-
Teilabschnitt.

Je hoher der Qualifikationsgrad,
desto hoher ist auch der Einfluss
der Schnelligkeitsvoraussetzungen
auf die Leistung. Sie werden zum
entscheidenden Leistungskriteri-
um. Mit steigender Qualifikation
erhoht sich der Einfluss der Leis-
tungsfahigkeit auf den ersten 200
Metern auf die Endzeit dramatisch.

Leistungssteigerungen sind dabei zu 55 bis
60 Prozent auf hohere Leistungen in der ers-
ten Streckenhalfte zurlickzufiihren. Wer al-
sa nicht schnell genug sprinten kann, wird
ab einem gewissen Leistungsniveau keine
realistische Chance haben, deutliche Leis-
tungssteigerungen tber die 400 Meter zu er-
zielen.

Fehlende  Schrelligkeitsvoraussetzungen
sind auch Gber eine Vielzahl an Tempolaufen
nicht auszugleichen. Damit wird deutlich,
dass die Hihe der erreichten bzw. erreichba-
ren maximalen Wettkampf-Geschwindigkeit
entscheidend ist, da von diesem Niveau der
Geschwindigkeitsabfall beginnt.

Die maximale Wettkampfgeschwindigkeit im
400-Meter-Sprint betrdgt etwa 90 Prozent
der maximalen individuellen Geschwindig-
keit. Generell gilt: Entscheidend bzw. leis-
tungsvoraussetzend fiir den 400-Meter
Sprint ist das maximale Schnelligkeits-
niveau, das ein Athlet individuell realisieren
kann. >



400 Meter

Abb. 2: Geschwindigkeitsverldufe 300 und 400 Meter im Vergleich
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Abb. 3: Laktat-Leistungs-Beziehung
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Das Anforderungsprofil der Disziplin lasst
sich in einem Satz beschreiben: Obwohl der
quantitative Anteil der Schnelligkeits- und
Kurzzeitausdauer tber 400 Meter natur-
gemaf wesentlich hoher ist als beim Kurz-
sprint, ist ein ausgepragtes Schnelligkeitsni-
veau eine entscheidende Voraussetzung flr
Topleistungen im 400-Meter-Sprint.

Die F3higkeit, mit maximalen Geschwindig-
keiten sprinten zu konnen, bestimmt also
nicht nur die 100-Meter-Leistung, sondern
dariiber hinaus alle weiteren [lingeren)
Sprintdisziplinen. Deshalb ist der trainings-

methodischen Frage nach der Entwicklung
und Steigerung der Maximalgeschwindigkeit
auch im 400-Meter-Sprint grifite Aufmerk-
samkeit zu widmen.

Schnelligkeit — erste elementare
Leistungsvoraussetzung

Die Leistungsfahigkeit bzw. der Geschwin-
digkeitsverlauf im 400-Meter-Sprint wird
physiclogisch stark von den Komponenten
des Energiestoffwechsels bestimmt. Auf-
grund der zeitlichen Verlaufe kann dabei die
notwendige Energiebereitstellung etwa ab

'

Streckenmitte im Wesentlichen nur noch
anaerob-laktazid [ohne Sauerstoff und mit
Laktatbildung) erfolgen.

Dieser Tatsache folgend, meinen viele, dass
die Fahigkeit zur anaerob-laktaziden Ener-
giebereitstellung bereits friihzeitig im Nach-
wuchstraining zu entwickeln sei. In diesem
Zusammenhang ist es zusatzlich problema-
tisch, dass bei Nachwuchsathleten tber ein
im Verhdltnis zu anderen Trainingsinhalten
bzw. -mitteln verstérktes Training der spezi-
ellen Ausdauer [Kurzzeit- und Schnelligkeits-
ausdauer] relativ leicht und in kurzer Zeit
entsprechende Leistungsergebnisse und Er-
folge bei Nachwuchsmeisterschaften er-
reicht werden kénnen.

Die im Wettkampfprogramm der Schiler an-
gebotenen 300 Meter unterstiitzen die auf-
gezeigte Fehlentwicklung zusatzlich, da die
jungen Sportler tber diese Strecke durch
friihzeitiges und spezielles Ausdauertraining
relativ schnell Erfolge feiern kdnnen. Dies
zeigt sich alljahrlich bei den Landes- und Re-
gionalmeisterschaften der Schiiler, wo hau-
fig Sieger und Final-Teilnehmer, sofern es der
Zeitplan zulasst, gleichzeitig auch erfolg-
reich tiber die 800 bzw. 1000 Meter starten
oder in diesen Disziplinen zumindest in den
Jahres-Bestenlisten gut platziert sind.
Schnell sprinten kinnen diese Athleten in
der Regel allerdings nicht! Mit fatalen Folgen,
wie die aktuelle Leistungssituation im Be-
reich 400-Meter und 400-Meter-Hirden in
Deutschland zeigt: Die vor- und friihzeitige
Orientierung im Nachwuchs bzw. die Uber-
proportionale Forcierung der Belastungenim
Anschlusstraining in Richtung der speziellen
Ausdauerentwicklung (Tempalaufe] ist in
den meisten Fallen, neben weiteren fehlen-
den grundlegenden Trainingsinhalten, mit
der Vernachlassigung der Schnelligkeitsent-
wicklung verbunden. Das verdeutlicht auch
Abb. 2, in der der typische Geschwindigkeits-
verlauf (iber 300 Meter im Vergleich zu dem
tiber 400 Meter abgebildet ist. Man erkennt
einerseits den vergleichsweise erheblich ge-
ringeren Geschwindigkeitsanstieg und dazu
die deutlich geringere Geschwindigkeitsab-
nahme zwischen 200 und 300 Metern. Dies
ist offensichtlich die Folge des vermehrten
und verstarkt speziellen Ausdauertrainings
im fraglichen Altersbereich durch entspre-
chende Tempolaufe.

Die niedrige Geschwindigkeit im ersten
Streckenabschnitt fallt dann auf dem letzten
100-Meter-Teilabschnitt geringer ab als bei
400-Meter-Laufen — ein allerdings nur vor-
dergriindig positiver Aspekt. Eine Verlange-
rung der Laufstrecke auf 400 Meter wird













