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Optimierung des Individualstarts auf dem

neuen Startblock OSB11
(AZ 071619/10)

Sebastian Fischer, Armin Kibele (Projektleiter) & Kristina Biel

Universitat Kassel

Problemstellung

Mit einer Regelanderung des Weltschwimmverbandes FINA im Sommer 2009 wird
seit Anfang des Jahres 2010 bei internationalen Wettkdmpfen ein neues Start-
blockmodell verwendet. Der von der Firma Swiss Timing Ltd. entwickelte Startblock
OSB11 zeichnet sich durch eine verlangerte und leicht steilere Oberflache mit einer
im hinteren Teil zusatzlichen Fulstlitze aus und soll nach Angaben des Herstellers
zu einem ,revolutionierten“ Schwimmstart beitragen (siehe Abb. 1).

Abb. 1. links: Standardblock und rechts: OSB11

Fir den Top-Kader des DSV (Britta Steffen, Paul Biedermann) hat die Umstellung
auf den Trackstart fur den neuen OSB11 erst im Jahr 2010 begonnen. Es ist davon
auszugehen, dass die neue Bewegungstechnik insbesondere fir bisherige Grab-
starter nach wie vor mit Problemen in der motorischen Umsetzung verbunden ist.
Es kommt hinzu, dass den Schwimmerinnen und Schwimmern noch nicht klar ist,
welche Beinstellung den groéf3eren Absprungimpuls herbei fihrt und welche Justie-
rung zwischen Fulstltze und Blockkante dabei zu wahlen ist. Die bisher gewahl-
ten Einstellungen beruhen oft eher auf Intuition als auf trainingswissenschaftlicher
Erkenntnis. Fir den Bereich des Einzelstarts der deutschen Nationalmannschaft
verweist der Bundestrainer auf die folgende Problematik:
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,ES muss aber jedem klar sein: wir stehen nicht mehr dort, wo wir vielleicht mal
vor Jahren standen, sondern es fehlen jetzt die Top-Kader, aul3er Britta Steffen
und Paul Biedermann. ... Wir haben einen Bereich von Junior-Elitesportlern, wir
nennen das Perspektivkaderathleten, das sind alles Athleten, die fiir 2012 theo-
retisch eine Finalchance haben.“ (Bundestrainer Dirk Lange, 2009)

Betrachtet man den erweiterten Kreis der Perspektivkader, so wird schnell deutlich,
dass die Defizite im Bezug zur Weltspitze einige Zehntelsekunden innerhalb des
Startabschnittes ausmachen kénnen. Nur funf der 27 deutschen Schwimmerinnen
bzw. Schwimmer des EM Starterfeldes 2010 in Budapest waren auch schon bei der
EM 2006 dabei. Da im Vorfeld von Olympia 2012 ein Generationswechsel vollzo-
gen wird, erscheint es besonders wichtig, die grundlegenden Bewegungstechniken
Start und Wende im Vorfeld von Top-Events im Sinne einer Leistungsmaximierung
systematisch zu trainieren und dabei in den Trainingslagern ein Messplatztraining
durchzufihren. Da die neuen Startblécke bisher nur an vereinzelten Stitzpunkten
in Deutschland verfugbar sind, fehlen manchen Schwimmerinnen und Schwim-
mern schlichtweg ausreichende Trainingsmaoglichkeiten, um sich auf den Trackstart
mit dem neuen Startblock einzustimmen. Fir diese Sportlergruppe kommt daher
der Vorbereitung auf internationale Schwimmwettkdmpfe in Trainingslagern eine
besondere Bedeutung zu. Mittels des Mobilen Messstartblocks sowie der zugeho-
rigen Videotechnik sollen die individuellen Einstellungen Uberpruft und gegebenen-
falls auf Grundlage der dynamischen und kinematischen Daten optimiert werden.
Die trainingswissenschaftliche Betreuung hat daher eine wichtige Funktion in der
Ansteuerung der athletischen Hochstleistung zu erflllen.

,Die Zielstellung: Wir méchten logischerweise eine héhere Qualitét in der Wett-
kampfleistung als bei den Olympischen Spielen 2008 haben. Insofern méchten
wir also verschiedene Dinge angehen: Verbesserung der Schwimmtechnik, Ver-
besserung der athletischen Ausbildung, wissenschaftliche Begleitung. Wobei ich
betone: Wissenschaft ist notwendig, Wissenschaft ist gut, Wissenschaft ist ein
Vehikel fir uns.“ (Bundestrainer Dirk Lange, 2009)

In einer vergleichenden Voruntersuchung konnte an der Universitat Kassel aufge-
zeigt werden, dass mit dem neuen Startblock deutliche Leistungssteigerungen im
Startabschnitt zu erzielen sind, wobei die baulichen Veranderungen vornehmlich
die Trackstarttechnik begunstigen — jedoch keinen Einfluss auf die Grabstarttechnik
ausuben (Biel, Fischer & Kibele, 2009). Es ist daher wichtig, dass alle deutschen
Spitzenschwimmerinnen und -schwimmer, die bislang den Grabstart bevorzugten,
eine Umstellung auf den Trackstart vornehmen, wobei nach den Untersuchungen
der Kasseler Arbeitsgruppe im BISp-Projekt ,Startleistung Schwimmen mit beson-
derer Berucksichtigung der Eintauch- und der Umlenkphase® (Kibele & Fischer,
2009a) auch eine Optimierung des Eintauchverhaltens einhergehen muss. Sowohl
ein steiles als auch ein flaches Eintauchen weist Vorzuge aber auch Nachteile auf,
die sich anscheinend wechselseitig aufheben. Im Weiteren zeigen die Ergebnisse
im BISp-Projekt ,Startleistung Schwimmen — Durchfuhrung einer Lernintervention zu
zwei Ausfuhrungsvarianten des Staffelwechsels im Schwimmen® (Kibele & Fischer,
2009b), dass eine mehrtagige Lernintervention mit der Rickmeldung des horizon-
talen Kraftmaximums zu deutlichen Verbesserungen der Startleistung fuhrt. Fur die
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individuell abgestimmte Optimierung des Absprungverhaltens ist ein Messplatztrai-
ning erforderlich, das den Schwimmerinnen und Schwimmern die Anpassung an
den neuen Startblock erleichtert. Durch die Analyse der horizontalen und vertikalen
Kraftverlaufe sowie durch eine differenzierte Maximal- und Schnellkraftdiagnostik
sollen die individuell optimalen Bedingungen fir den Schwimmstart vom neuen Block
ermittelt werden. Durch den Einsatz des Mobilen Messstartblocks (MMS) verflgt die
Kasseler Arbeitsgruppe uber ein Messinstrumentarium, das leicht zu transportieren
ist, flexibel an den unterschiedlichsten Trainingszentren zum Einsatz kommen kann
und den Schwimmerinnen und Schwimmern im Messplatztraining die erforderlichen
Sofortinformationen liefert. Mit den hier durchgeflihrten Interventionen sollten deut-
sche Spitzenschwimmerinnen und -schwimmer auf diese Wettbewerbe vorbereitet
werden. Die Ziele betreffen dabei zunachst:

+ die Umstellung aller Schwimmerinnen und Schwimmer auf die Trackstarttechnik
fur den neuen Startblock OSB11,

+ die Wahl der individuell optimalen Beinstellung,
* den individuell optimalen Justierabstand der Fulstitze,

« die Optimierung in der Kraftentfaltung hin zu einer moglichst hohen horizontalen
Abfluggeschwindigkeit sowie eine darauf abgestimmte Eintauchtechnik.

Methode

Im Rahmen dieses Betreuungsprojektes wurden in den daflir vorgesehenen Inter-
ventionen die Schwimmerinnen und Schwimmer durch dynamische und kinema-
tische Sofortinformationen auf die fur sie individuell optimalen Startbedingungen
eingestimmt. Insgesamt umfassten die Interventionen sechs Messtage, drei davon
am Bundesstlutzpunkt Essen (21.11.-24.11.2010) und drei Messtage in Hamburg
(11.12.-13.12.2010) mit insgesamt 104 Starts innerhalb der diagnostischen Mess-
strecke. Fur die Vorbereitung auf die Kurzbahn EM in Eindhoven wurden 28 Starts
verteilt auf sieben Frauen sowie 35 Starts verteilt auf sieben Manner analysiert. In
Hamburg absolvierten acht Athleten und Athletinnen insgesamt 41 Starts. Durch die
umfangreiche Nutzung des Betreuungsangebotes wurde die Grundlage geschaffen,
die Bewegungstechniken der Top-Kader weiterhin zu optimieren und dartber hinaus
die Bewegungstechniken im Startabschnitt des Perspektivkaders zu verbessern.

Dabei erfolgte die Datenerhebung im Wechselbetrieb. So wurden nach jedem
Start Sofortinformationen erfasst und fur die Athletin bzw. den Athleten anschaulich
in Form von Kennwerten und der Videoanalyse mit integriertem Kraftverlauf der
Block-, Flug- und Eintauchphase wiedergegeben (siehe Abb. 2). Anschliel3end wur-
de in Zusammenarbeit mit dem Trainer der Ansatz zur individuellen Optimierung der
Starttechnik besprochen.
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Abb. 2. Sofortinformationen aus der Blockphase beim Start resultierend aus der
Erhebung der horizontalen und vertikalen Kraftverlaufe

Als Pradiktoren der Startleistung wurden zusatzlich zu den Diagnostikparametern
des DSV (mit Blockzeit, Flugzeit, Flugweite und die daraus resultierende horizontale
Abfluggeschwindigkeit, der Abflugwinkel als Verbindungslinie zwischen Ful3 und Huf-
te zur Horizontalen sowie als Kriterium der Startleistung: die Zeitdifferenz zwischen
Startsignal und Kopfdurchgang bei 7,5 m) die Kennwerte: Maximum des horizonta-
len und vertikalen Kraftverlaufes, horizontaler Impuls und Abflugwinkel des KSP’s
zur Horizontalen (vgl. Kibele, 2006; Kibele, Siekmann, Fischer & Ungerechts, 2007)
sowie der relative Geschwindigkeitsverlust fur den Bewegungsabschnitt in der Ein-
tauchphase herangezogen. Fir die Blockphase ist aus rein funktionaler Sicht eine
moglichst kurze Kontaktzeit (zwischen dem Startsignal und dem Abfulen) sowie
eine moglichst hohe horizontale Abfluggeschwindigkeit winschenswert, wobei letz-
terer Kennwert mechanisch durch ein moglichst hohes horizontales Kraftmaximum
in der horizontalen Absprungkraft abgeschatzt wird. Mittels der Integration der hori-
zontalen Kraftkurve kann die horizontale Abfluggeschwindigkeit direkt rickgemeldet
werden. Weiterhin wurde die Unterwassergeschwindigkeit in der Gleitphase erfasst.
Als Kriterium fUr eine Leistungssteigerung wurde die Startleistung herangezogen.

Ergebnisse

Zusammenfassend ist festzuhalten, dass mit den Interventionen deutliche Leis-
tungssteigerungen im Startabschnitt innerhalb der Betreuungsintervention erzielt
werden konnten. So wurde die horizontale Abfluggeschwindigkeit vom Eingangstest
zum Ausgangstest um durchschnittlich 0,17 m/s gesteigert. Dabei betrug die Stei-
gerungsrate der mannlichen Schwimmer 0,16 m/s und die der weiblichen Schwim-
mer 0,18 m/s. Somit konnte die Startleistung als Zeitdifferenz zwischen Start und
7,5 m Kopfdurchgang im Mittel um 0,17 s gesteigert werden. Aufgrund des positiven
Abschneidens der Nationalmannschaft bei den darauf folgenden Wettkampfen kann
davon ausgegangen werden, dass es sich innerhalb der Intervention nicht nur um
kurzfristige Effekte handelt.
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,Nach zehnmal Gold, achtmal Silber und viermal Bronze bei der Kurzbahn EM
2011 war die Freude beim Deutschen Schwimm-Verband (DSV) grol3. Leistungs-
sportdirektor Lutz Buschkow, sprach von “liberproportional guten Ergebnissen’,
Bundestrainer Dirk Lange zog sogar Vergleiche zur goldenen Ara der 90er Jah-
re: “Alle attackieren nach vorn. Es ist Zug in der Truppe.” (DSV Pressemitteilung
vom 29.11.2010, http://www.dsv.de/DesktopDefault.aspx?tablD=1&tablndex=0
&page=2&archiv=true)
Die drei erreichten Medaillen bei der Kurzbahn WM 2011 in Dubai entsprechen
den formulierten Zielvorgaben des Direktors Leistungssport Lutz Buschkow. Ruck-
blickend muss festgehalten werden, dass die Ergebnisse der Kurzbahn EM beson-
ders hoch zu bewerten sind, da die erreichten Medaillen (22 Medaillen) zum einen
auf eine Vielzahl (11) von Schwimmerinnen und Schwimmern verteilt sind und zum
anderen die Ergebnisse auf den verschiedenen Wettkampfstreckenlangen erzielt
wurden. So konnten auf den 50-m-Strecken funf Medaillen, auf den 100-m-Strecken
funf Medaillen, auf den 200-m-Strecken sechs Medaillen und den 400-m-Strecken
zwei Medaillen gewonnen werden. Hinzu kommen noch vier Medaillen resultie-
rend aus den vier absolvierten Staffeln. Fir die beteiligten Schwimmerinnen und
Schwimmer wurden zumeist persodnliche Bestleistungen erzielt. Die deutschen
Manner erreichten in den Finallaufen eine durchschnittliche Leistung von 98,38 %
gemessen an der personlichen Bestleistung mit 100 %. Auch fur die Frauen war mit
97,02 % ein ahnlich hohes an der Bestleistung orientiertes Niveau zu konstatieren.

Diskussion

Ausgehend von einer stabilen Starttechnik liegt der Arbeitsschwerpunktin der Betreu-
ung von Top Kaderathleten vor allem in der individuellen Optimierung der Absprung-
und Eintauchtechnik. Dabei wird ein vertieftes Verstandnis Uber die Bedingungs-
struktur der Startleistung bendtigt. Das komplexe Verhalten und die gegenseitige
Beeinflussung verschiedener Parameter erfordern eine umfassende Bewegungs-
diagnostik, die Uber Sofortinformationen mit dem Trainer bzw. der Trainerin und
dem Athleten bzw. der Athletin besprochen werden muss. Hier kommt insbesonde-
re der Riuckmeldung Uber Kennwerte des Kraftverhaltens eine wichtige Bedeutung
zu. Auch wenn die Steigerungsraten der Spitzenathleten und -athletinnen nominell
geringer ausfallen als die der Perspektivkaderathleten und -athletinnen, so wird das
Messplatztraining von Seiten des Trainerstabes als auch der Athletengruppe als
Bereicherung in der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung angesehen.
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