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1. 2ziglstellung und Untersuchungsmetinodik

Das Ziel der Untersushungen bestand darin, durch statistiache
Analysen sportmethodische Ableitungen und verallgemeine?ungs-
fihige Erfahrungen beim Einsatz unterstlitzender iUittel Zu
gewinneén.
Zur Auswertung kamen Unterlagen vonr 42 Sportlern aus dem Be-
réieh der Disziplingruppe Wurf/Stos des DVEL 2/,
B2 besteht nicht die Absicht eine Ursashendeutung vorzunehmen,
baw. in dem inneren Wirkungsmeshanismus einzudringen. Alle Ab-
leitungan miissen deshald von 3portmediz1niaeher Sieht Uber~
pruft uad diskutiert werden.
In der Analyse wurde lediglish das Leistungaverhalisn wibwend
und nach dem Einsatz wvon UH bearbeitet. Als notwendiger Scheitt
gur weiteren: Durchdringung ist es unbedingt crforder&ieh, dss
ebsolvierta Training den srhaltenear Ausaagen zuzuordnen. Da-
rau? wurds zunachst verzichteat, da der allgemeine Einsatzzsit-.
raum der einzelnen Sportler und auch die trainingsmethodisshe
Gestaltung in diesen Einsatzzeltrsumen Amiherungen zeigen.
Unterauchungamethodisch wurds versucht, die Sicherhait der ge-
troffensn Ausssgen mittels der VWiederholbarkelt dsr erhaltdnqn
Ergebnisse zu erhthen. Dies fithrte gu einer Teilung der Unter-
euchungen in aine |
Voruntersushung: Vorwiegend auf der Crundlage von Unterlagen
zwelsr Trainingegruppen (AbschluBiermin
1.12.1973) und einer
Hauptuntersuchung: dabsi wurden die gewonnenen Ergsbnizss
der Voruntersuchung arhand einer griBersn
Anzahl von Unterlagen aus dem Verbandsbe-
reigh liberpriift. (Abschlufitermin 15.6.73)

1) Untermtiitzende Hittel: im weiteren nur noeh UM
Als UM werden in diesem Fall suesehlieBlich ansbole Sterc-
lde PrEparate angesehen.

2) Die Aufstellung der Sportler und ihrer Untersuchungsnuruers
befinden sich auf-Seite.d0.. o nursu dew Eicimplaren 1 wnad

endbalbom iS4
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Die Voruntersuchungen wurden aussshlieBlich in den Diszipli~
nen KugelstoBfen und Diskuswerfen, die Hauptuntersushungen in
a8llentfurfdisziplinen durehgefihyt,

Die Ergebnisse der Voruntersushungen £ind bereits ausfiihrlich
auf einer Sitzung des Trainerrates Wurf/Stof Anfang Dezember
1972 in Berlin dergelegt und diskutiert worden.

In dieser Analyse werden die Ergebnisse der Vor- und Haupt-
untersuchung sowohl getrennt, sls auch gemeinsam dargestellt.
Die Diskussion erfolgt gemeinsam.

2, . Positionen zum Einsatz von U

. " s, ‘-,'"“L"'.N#“_' o=
.

2. 1 Zu einigen trainingsmethod;sohen Positionen

Bai der Zuordnung von UM wird davon ausgegangen, daB, wie die
gewihlte Bezeichnung es bereits dsutlich aussagt, die einge-
setzteh,ﬁittei die Wirkung der Trainingsbelastung untexstitzen
sollen. ‘ -

Davon gbgeleitet 861 mit aller Deutlichkeit herausgestellt:
'Enhﬁihklungsbostimmender FPaktor
ist and bleibdbt das Trainding mi3i
all sai nen Grundesidttzen.

Dort,. wo die Trainingsmethodik nicht stimmt, im Aufbau Fehler
vorhénden'aind. kann von der UMY kein Wunder erwartet werden.
Entwi€klungsbestimmend ist die gewihlte Trainingabelastung.

- FWach den verhandenen Erfahrungen ist eine mangelhafte Wirksaa-
keit nicht im Nachlassen der 7irkung oder im FNicht-Tirken zu
sehen,: sondern vorrangig in Fehlern des Trainingseufbaues und
der Zuordnung der UM zu diesem Aufbau.

Dort, wo mit der gewdhlten Trainingsmethode keine positive
Entwicklung erreicht wird, wird such die Tirkung der UM unter-
schwellif bleiben.

Ausgehend von dem Begriff UNTERSTUTZUNG entstand die Frage,
weloha'Entwicklung besonders unterstiitzt werden sollte. Da die

spezielle Leistung (nach der Schaffung der erforderlichan
Grundlegen) besonders durch das spezielle Training bestirmt
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wird, kem es zu der prinzipiellen Festlegung, die UM nur im Be-
reich der Entwicklung der @peziellen Fihigkelten einzusetzen,
da diesem Trainiﬁgsabsohnitt der Hauptanteil der Leistungsent-
wicklung zugusprechen ist. Der gewihlte trainingemethodische
Zeitabschnitt fﬁllt deshalb prinzipiell mit einer hohen, betont
speziellen, auf Entwicklung ausgerichteten, Trainingsbelastung
zusammen, “

Ausgehand von dieaer Grundauffassung ergibt sich, daB Einsatz-
termin (als auch EBinsatzlénge) bedingt dureh 4ie waterschied-
lichen trainingsmethodischen Gestaltungen dieser Abschnitte in
den einzelnen Vurfdisziplinen unterschiedlich sein werden. Es
ist die Auffassung vorhanden, die ULl nur geplant, bel entepre-
chendem Aufbau einzuaetzen und sis niemale anzuwanden, wenn des
normale Training nicht dis erwartete Entwicklung geigt.

Aus den bisherigen Darlegungen ist ersichtlich, daB die Uil niehi
zuy Entwicklung der laximalkraft eingesetzt wurden bzw. werden
sollten. Diaser Position lagen folgende tyralningsmethodische
Uberlegungen zugrunde:

~ Bereits dis ersten Binsitze zeigten, daB die Wirkungsrich-
tung stark im Sinne der laximalkraftentwicklung lag, ohne
diese Seite besonders im Training zu betonen.

~ Bin Einsatz im liaximalkraftabachnitt und die in der Tolgs
zu erwartende Uberdurchschnitiliche Entwlcklungsrate der
Haximslkraftfdhiglkeit scheint die Problematik des Umsetzans
und der technischen Vervollkommnung noch mehx zu erschweren,
als dies bereits unter den normalen Trainingsbedingungen
der Fall ist.

- Da die Summ® der eingesetzten UM im Jahr vund die notwendige
Steigerung von Jahr zu Jahr (wie in der Trainingsbelastung}
nicht unendlich grof sein kann, ist es erforderlich, die
mbgliche Summe effektiv zum Einsatz zu bringen.

der Crundlsge dliessr Auffassungen kamen zwel Einsatznos*ti—
. in Betrachtx '

- FEinsatz bei einem geringen speziellen Leistungsniveau {(LI7)
mit dem Ziel - gemeinsame Entwicklung der speziellen Fihilg-
keiten und deqbpeziellen LE (2lso am Ende der Vorbersltungs-
periocde - III. Etappe und Beginn der WP)
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~ Einaatz bel einem mittleren spsziellen LN mit dem Zisl aing
‘hohe sportliche Form zu entwickeln (also in der UWV - im
Schwerpunkt des entwickelnden Twainings).

2. 2 Zu einigen medizinischen Positionen (Dr. Eannemann)

Es ist im Rahmen dieser Unterauchung nieht besbsichtigt in den.
inneren Wirkungsmechanismus der UM ginzudringen. Es sollen aber
einige medizinische Positionen dargelegt werden, die fir die

@k Trainingamethodik von Bedeutung aind.

-~ Es gibt keine-direk%e Zuordnungspflicht der Tablettengabe
zum Tegestraining, well die hormonell bedingte Wirkungs—
dauver 48 Stunden betrigt und wihrend dieser Zeit von gleich-
bleibender Wirkung ist. Daeshald ist,

- bel der Dosierung von 2 - 4 Tabletten pro Tag eins einmalige
Einnahme ausrelichend. Bei hBhersr Doaiérung sollte 2 mal
tdglish eingenommen werden.

- Die Anmlaufzeit fur die Virkung der UM betrlgt 3 - 4 Tage.

- Der Beginn der Trainingswirkung liegt bei niedriger Anfangs-
dosis nach zweli Wochen,bei hdherer Anfangadosis nach einer
Yoahe.

~ Vorteile der Tablettengabe:

Bassere Steuerungamdglichkeiten im Treining, Unterbrechung
bei Krenkhsiten mbglich, Hachteile: Schlechte Kontrolls der
Einnahme.

- VYorteile der Dspotspritzens

Gute Kontrolie der Verabreichung, Nachtelle: Keine Steusg~
rungenbglichkeit.

- Das DDR-Pridparet ist eln optimales PrEparat d. h., s hat
bel guter Wirkung nur geringe Nebenwirkungen,

-~ 68 gibt keln Préparat mit einer besoudefen Schnellkraft-
wirkung.
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- Die optimal wirksame Dosis wird nach folgender Formel be-
reshnets '

MEnnexr

6,2 x kg (K8rpergewicht) x Taga’)a Anzahl der Tabletten
‘ im Bineatzgeitraum

mg / Tabletien

Frauén

0,15 x kg (Kbrpergewicht) x Tege') _ Anzahl der Tabletten -

\ im Einsetazeitraum
mg / ‘I‘ablﬂtteﬁ"j:.,:.---, e VeBaun e TR

- Ii Jahr sind 100 Tage der Binnahme von UM vartratbar. Es f}
gollien mbglichst nur 2 Einsétze erfolgen, um den Kbrper . o
durch die auftretenden Umatallungsschwierigkeiten night nn—ﬁ.
nﬁtig zusatzlioh zu belasten. '

- EB muB darauf hingewiesen werden, dap es keino Garantie :ﬂa”'
die Ausschaltung von Nobeuwirkungen gibt, Deshalbd liegt 41
Lénze und Dosierung des Einsaizes der UN allein in der ver— -
antwortunz des Arztes. ‘

2, 3 iéu einigen psychologischen Pn&itionenz)

Zur Untersuchung des psychologisshen Effekts wurde ein Traininos-
experimant mit drei Gruppen vor Spoxrtlern unternommen. Einer
Gruppc wurden UL (goringe Dosis) verabreicht, eine bekam (ohne
ihp Riseen) Placebo (falsche Tabletten) und die dritte trainierte
ohne UM. - A

)

;é'_ :

1)(Anzah1 der beabsichtigten Einsatztage)
2) Artel / saville, USA
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Das Epgebnis war aine deutlich hbhere Lgistungsentwicklung der
Uki~Gruppe zu der GTruUppe, die ouna UM treiniaert hatte. Absr
auch dis Placebo-Oruppe erzielie eine grofe Zuwaghsraie. Das
bedeutet, bei niedriger Doslerung resultierte ein beirishi-
1icher Prozentsatz des Leistungszuwachses &us einer psychisch
bessersn Trainingseinstellung. Daraus k8nnte man folgern, daj
¢in lingerer Einsatz von Ul mit geringerer Dogierung giinstigex
ist, als ein kilrzerer Einsatz mil htherer Dosierung (aber ins-
gesamt gleicher Tablettenzahl), weil dadureh de® nicht zu un-
terschitzende psychologische Bffekt lidnger wirkt.

Der hier nachgewiesene psychologische thekt. beweist, daB die
LeistungserhBhung wesentlicn von der Trainingseinsiellung sb-
héngt und die Ul die Trainingseinstellung heben kbnnen. Da disa
Trainingseinatellung eine so groBe Bedeutung hat, ist es ande-
rerseiﬁa glinstigsr ULl nur in einer Periode anzuwenden, in der
eéine ﬁéhe Leistungsbereitachaft zu erwarten ist und die Lei-
stungsentwicklung fiir den Sportler sichtbar wird. Erfahrungs-
gemtf ist dies im Absehniit der Entwioklung dsr Kraft nicht so
~ deutlfch wie im Abschnitt der Entwieklung der speziellen Lei-
stung.: Deshalb sollten aus psychologischer Sicht die Ull vor-
wisgend bel der Entwicklung der speziellen Leistung angewsndet -
werden. -

3,  Untersuchungsergebnisse

3. 1 “Verhalten der Leistungsentwicklung

Die Abbildungen 1 a ~ d zeigen das Verhalten der Leistungsent-
wicklung bei einer Einsatzzeit von mindestens 3 Yochen.
Abbildung 1a (KugelstoBen) zeigt einen deutlichen Leistungszu-
wachs im Abschnitt des Elnsatzes der UM,

Dis Ergebnisse der Vor- und Hauptunterauchung decken sich da-

bei anngherrd. Der Ansticg der Leistung erfolgt bis zur 8. Vo~
che fast linear und nimmt dann ab. Von der 11, Woche mrn ar-
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Polgt keine wesentlighe Loistungsverbesserﬁng mehr,

Entwicklung der Leistung bes Mindesteinsalz von 3 Wochen

L]

o (Kugetston)

3 s,

W

|

o
T L T
141 [ERY (TN}

o sengs _——

llllll

Abb. ‘1a; KugelatoBen

Entwicklung der Leistung bei Mindesteinsatz von J Wochen
(Diskuswurf)

! ! A ' o ! AN ' T aen 1 Brecsen)
Abb. 1b: Diskuswerfen | )

AN Q

Eine. direkte Abhingigkeit der Liaistungsentwieklung von der Ein-
nahme. der UM wird aus der Abb. b aichtbar. Die RErgebnisse der
Voruntersushung (Frauen) lisgen hier etwas hther als in der
Hauptuntersuchung. Nach 8 Wochen betrigt der Leistungexmwachs
rund 4 Heter. Basi léngerem Einsatz kommt es sur Stagnetion der

LBistung °
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Die Leistungssteigernng geussoen -gum Yeltrekord der Hénner H@~
trigt 5,%%. Das ist im Vergleich zum KugelstoBSen (8,0%) rela-
tiv wenig. Daraus su schluBfolgern, die UM hitten fiix den Die-
kuswurf weniger Bedsutung als fUr das KugelstoSem wire vorei-
1ig, denn im Diskuswurf atiitzt man aich wesentlich weniger
auf U sle im KugelatoBer.

U Entwickiung der Leistung bei Mindesteinsatz von 3 Wochen
g (Hammerwurf)

1 | T ] 1 T 1 T
-] - o-1 t [wachnn]

0 cAusgengseleistuag

-Abb. %tc: Hammerwerfen

Im Einsatzzeltraum steigt dig Leistung bis suwr 8. Woshe wme
durchschnittlich 4,50 m wie Abb. 1¢ veransehaulicht. Das &ind
5,9% vom Weltrekord, oiﬁo. wie im Disgkuswerfon geringe Eant-
wicklung im Vergleish zum KugelstoBen (8,0%). Ab&r aush hisx
rufl geaagt werden, daf8 die Gesamidosierung im Havmerwerfen um
etwa die Hilfte unter der des KugelsioBems liaegt.

Entwicklung der Leistung bei Mindesteinsalz von 3 Wochen
(Spesrwurf}

. —
——
-—
e —

2-3 4-3 t [wochen]

Abb, 1d: Speerwerfen - wim

Frauen (keine Werte)}
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Durchschnittlicke Entwicklung der speziellen lLeistungen (m) bei einem Einsatz von mindest 3 Wochenm

Kugel

Dieskus

. Hammey | Speer
nach Kochen Frauen : Hinnex Frauen Minner (Minner)
) Vorunters. | Heuptunters. _., Vorunters, | Hsuptunters.
2- 3 0,51 0,61 0, 40 1,43 1,16 1,65 2,12 | 0,12
7« 8 1,68 2,10 1,26 3,96 2,77 4,25 [ = 4,40 -
10 A 11 - -~ 1058 3@56 3900 3973 - =
?3 - 16 had @ 1960 e d b . -

ERALARL Y
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Die Leistungaentwieklung beim Speerwurf ist mit 1,30 lletsr
 Zuwashs nach 5 Wochen sehr geeing (1,30 gzum Veltrekord) .
(Abb, 1d).

Das Ergebpnis sagt ausg, im Speerwurf gibt es im Einsatz keine
Abhiingigkeit der Leistung von Ud, Diese Aussage mul mit Voxr-
sicht aufgenommen werden.

Der Einsstz der UM erfolgt im S)eerwerfen relativ weit vom
Wettkampf entfernt. Die Athleten nehmen zu diesem Zeitpunkt,
im Gegensatsz zu den anderen Disziplinen,(Wurfdisziplinen)
kaum an Wettk#mpfen teil. Auch sind die Einsatzdosierungen
und *léngen reletiv niedrig und kurz.

Die Tabelle 1 a veranschaulicht die erreichte Entwicklung
nosh einmal in absoluten Zahlen. '
Die arhaltsnen Ergebnisse lassen die Folgerung zu:

- In den Dizgiplinen Kugeletiofen, Diskuswerfen und Hammerwer-
+ fen 18t aine sichtbare Leistungsentwicklung bis zu einem
Einsatzzeitraum von ca. 8 YYochen zu erkennen.

= Dis Ergebnisse im ZugelstoBen und Diskuswerfen zaigen keins
prinzipiellen Unterschiede zwischen HHuner und Frauen.

- Die Ergebnisse im Spesrwerfen weichen von den Ergébnissem
dexr anderen Wurfdiszipliinen ab,

3. 2 Verhalten der Leistung nach dem Absetzen

. Verhalten zur Bestleistung nach dem Absetzen
E")J (Kugeiston)

~ -
——
-

Abb, 2a3 KugelsioBen R Byt
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Im Absoiinitt nach dem Absetzen der Ul ginkt die Laistung innex-
halb von 6 Weshen, der glelchan Zelt, in der ais sufgebaut
wurde wieder ab. Die Voruntersuchung gzeigt ebenfalls sinen ib-
bau der Leistungen, der sber erst in der 2. Wosche baginnt und
auch nieht so stark ist, wie in der Heuptuntersuchung. Trotz-~
dem sellte in der Vor- und Heuptuntersuchung eine Ubhareinstim-
nung gesehen werden, da das Ergebnis der Voruntersuchung {be-
dingt dursh die geringerae Anzahl von Yerten in der Vorunter-
suchung) von‘einer Sportlerin (1/69) stark beeinflust wurde.

Verhalten zur Bestleistung noch dem Absetzen
{Diskuswur!)

tttttt

Abb, 2b: Diskuswerfen

Heoh dem Einsatz erfolgt wie im KugelstoSen ein Leistungaab-
fall. Exr betrdgt bis zur 5. Woche (linger keine Werte) wund
3,50 lleter. '

Verhalten zur Baestleistung im Abschnitt
nach dem Absetzen (Hommerwurf)

T T T 1

Abb. 2¢: Hammerwerfen ‘ ’ ’ -

0« Bestlatstung

1 (Wochen)
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Bis sur 4. Yoche nimmt die Leistung um 3,50 Leter ab. lan
kann annehmen, dag nach 8 Wocken die im glelichen Zgitraum guf-
gebaute Leistung (4,5 Ueter) wieder auf den Ausgangswert B~
rlick geht.

Verhalten gzur Bestlsistung 1m Abschnstt
nach dem Absetzen {Speerwurt)

3 A

d N
P \ P

e AN ya 7

27 //—__ \ // /
] //,\\_~// \\Z / ,
/\ - h Vi
- _ - \\,’ \\ Vi

AN 7 ~.
N ’
N s

/

v [wechen)

Abb. 243 Speexrwerfen

Nach dem Absetzen tritt im Speerwur? im Durchschnit¢ eine po-
sitive Entwicklung der Leistung auf (Abb., 14}. Dabei gleieht
gioh der Durchschnitisverlauf mehr dem Kurvenverlauf der
Minner mn, wail bei den Minnern mehr Untersuchungemetsriml
vorlag, &is bel den Frauen. Der Unterachied im Kurvenverlauf
zwischen linnern und Frauen kann nish® mit Sicherheit gsdeu~
tot werden. MSglicherweise kemmt er nur dadurch sustands, das
die Frauén weniger Wettkimpfe in der Einsailzgeit ausgefiihrt
haben und somit auf die Beetleistung vor dem Einsats bezugge-
nommen wsrden multe. Auoh zZeigen Einzelbeispiele, daB8 unmittel~
bar (4-7 Tage) nach dem Einsatz auch Frauen einen enormen Lei-
stungeanstieg erzielen ktnnen ( Vn 18/72) geng im Gegensets

zum Kurvenverlauf der Abb, 1d).

Bs muf hier nochnsls betont werden, daB aus dem mangelbaftes
Untsrsushungsmaterial im Speerwurf, sish keine gesicherten
Ergebnisese erarbeiten lassen. Trotzdem kann eine generelle
Leistungsateigerung naah dem Einsatz als sehy wahrscheinliekh
angenomméen werden.
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3. 3 Verteilung der Bestleistungen (L) whhrend und nach
dem Einsatz |

Aus der Tabelle 2 wird ersichtlich, da8 sowohl in den Vor-
untersuchungen &1a auch in der Hauptuntsersuchung in den Dig-
zipliren KugelstoBen (59%), Diskuswerfen (53%) und Hammer-
woerfen (67%) der groBte Anteil der Bl bereits wihrend dew
Einsatzzeit erreicht wurden.

In die erste Woche nach dem Absetzen fallen im KugelstoBen
(27,5%), im DiskuswezPan (25%) und im Hammerwerfen (32,2%).
Eg ist aelao auch hier eins gowisce einheitliche Tenlenz dis-
ger drel Disziplinen erkennbar, In diesen Disziplinen wurden
ca. Bo ~ 90% allexrBl wihrend der EBinsatzzelt odar in der er-~
sten Wooche nach dem Ansetzen erreicht.

Tab.:s 2 Verteilung der Bestleistungen wihrend und nazoh der

Bingatzzeit ’
BL wdhrend Bgstleistung nach der Binsstzzeit
Eingatzzelt | naehi1-3 T.' 4-T7 T.| 1 Wo.| 2 Wo.!| 3 uné
mehr
Vo.
- 1)
ugel-|Voru.| abs, i3 7 8 i5 4 i
toBen rel. 39 % 21 % 24 % 45 % i2 % 3%
2 j
Hu. ) abs, 32 6 - 6 3 2
rel, 74, 5% 14 % ~ 14 % T % 1 4,5
Ges. |abs, 45 i3 8 21 T ;3
ral. 59 % 17 % Yo0,5% 22, %% g, 3 | 3,9%
}
g
Diskus4 Voru. | absg, 5 ] 2 3 5 3 ; 1
wurf rel. 41,5% 8,3% 16,6% [ 24,95 | 24,95 é 8, 3%
Hu., |aba, 29 - 13 13 | & §~ 4
rel. 55, 8% - 25 % 25 % | 91,55 7,78
) {
Ges.| abs. 34 1 15 16 ¢ | g
rel. 53 % 1,6% | 23.4% | 25 & 14 ;5;' 7,6%

)

i Vorunterasuchuag
é)ﬂnuptuntersuchung
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BL wthrend Bestleistung nash der Einsatzzels
D 1-3. T, ~7 Tof 1 Woo| 2 Woo| 3 und
Binsatzseit | nechei-3 4 °| oehr
oo
er- abs. L - o 4 4 o 2
> q ral. 67 5 - 22 & 22 %) - 17 %
Speer-~ abs. 3 1 9 to 3 15 )
fwurf rel. 9, 7% 3,35 29 % 32,2% 3,7%148,4%

 Die Verteilung dor Bestleistung im Speerwarfen unterstreicht

die Sonderstellung dieser Disziplin. Sie unterseheidet sish so
gtark, daB von einer Umkehrung zu den a&nderen drel Diszipli-

nen gesprochen werden kann. Nur in 9,75 der untersuchten Fdlle
wurde die Bestléistuﬁg im Binsatzzeitraum erregicht. Die anderen
Beatleistungen fallsn im wesentlichen auf die Abschnitte
4 -~ T Tage (32,2 %) und 2 und mehr Woehen nach dem Absetzan

&

(56,1 %).

. 3o 4 1MNBgliche Beziehungen zwischen Einsatzdosie und Leistungs-~
: entwiocklung

Die Abbildunsen 38 - 3d geigen die Leistungseniwicklung wihyrerd
und nash dex Einsatzzeit im Verhdlitnis zur Gesamtdosis.

Obwohl zwischen Gesamtdosis und Leistungsentwicklung Bezie-

bungen vorhanden sein missen und aueh ieilwzlse erk¢nwbar

gind, A8% die Streuu ng derart gres, daB die‘Vermutung nahs

lijegt; daf die Leilstungsentwicklung zwar dureh die Gesamtdo-.
8ig beeinflub?, Jedosh nicht primédr bestimmt wird.



o i . L S AT e 2R VAL
| - 15 - .
! ' -
|
Kugelstos l " N
TumiLe
Diskuswurf
T UM:LE
| § & .
300 = . x
L3 200 2
X6 X X3
X
oy X3 x4 X XS
200 x A2
x . . x
. x .
. 100 xx .
X ° . X
; ' ML I
- ° ° e ®
100 ‘,‘qﬁ" . . | - : X e .
X N BTN .1 . AT
X, °% .
iR T T T T T T T T T T
X °x X . \ 2 3 s s 1 ¢ 9w (m)
afe Fraue
1 ; ; ™ Mu‘nunlnr ;
Freven L]
Maaner X . ,
L Hammerwurf - . ~
L UM:LE l‘
) o - i
N $'v
.. - zuo- :‘ A
) » o
N b .z 1 ,
: ) . o) ’
o4 o) ! ”
mo-l .t i v
: : o
° . : . ‘ 1
- ° hd : ,
' | a
. :_ .
! ’ ! T T T T i
! 2 3 4 Iy [m] :30
i e . |
/ [ .
Speerwurf
L uM:LE
- ao-r .
_ X X :
60—+ :
“x L SR
| 7Ll
o1 .
40 - X N
X ;
4o -
o1 ! .
i
s
T T T T T T T T ] 3&
-4 -3 -2 - 0 1 2 3 4 I R
1




TANMQ TR AY LA
- 16 ~

/

3, 8 Livgliche Beziehungen zwischen Einsatzdauer und Leistungg-
,entwioklung

Kugalztof
Einsatxdouer UMILE
[we]
1% 7 o™
¥
.
10 L ¢
ve £
s )
X - X
L
X XN = 1
Ny Ae
3 .-
3
LN o
X %
— —
! 1 1ot
Frauan o
Hians x

Abb, 4e3 KugelstoBen

Die Binsatzdsusr hat , wie die Avbildung 48 zeigt, Einflug
auf den Leistungsauwashs. Sie verdeutlicht jedoch aush, dad
dar_Lsistungmzuwuchﬁ nicht unbaegrenzt von dsr Einsatzlings
abhingt, sondern ab dsr 11, Woshe im Durchsehnitt su stag-
niaren beginnt.

Diskuswurf

Einsatrdeuer UM: LE

lo‘J x?

X'
L S ]
7
" x‘-‘
[ X X . I'&
X
3 X % x-
[ X
X .
14 *-K‘ sy -
x -
1+
v
- T T T T T L T T T
! 2 ) 4 s . ’ s * w0 [m]
Frauan o
Hinnar K

Abb, 4b3: Diskuswerfen
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Die Abbildung 4b belegt die AbhHngigkeit des Leistungszu-

waehsaa von der Einsatadauer. Streuungen k¥nnten durch objek-
ttv weohselndo\Wettkampfbedingungan verstirkt worden sein.

Hammerwurf
Einsatzdauer UM: LE

]

7 - o e LR

‘e

 Abb, 46; Hammerwure

.- Auch. in Hammerwurf hat die Einsatgzdauer, wie im KugelstoB und
Dilkunvurf ‘BAnfius auf die Leiatungsontwieklungo Die lingaten
Einaﬂtzo zeigen die hdohsten Zuwachsraten. Der léingate unter-
sushte Einsatz betrug 8 Woohen. Bis mu diesem Punkt orfelgt
ein:fﬁst linearer Anstieg der Leietung.

Speerwurf
Einsgtzdouer UM: LE

Manner X
Frauen o

“t X
) § e o X
X2 -4 K
e RA - e T 1 1 1 . T r v T
Abb. 44y Specrwerfen
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Das sur Verfiigung stehende Auswertungsmaterial 1ipt Q?ne Deue
tung nisehi zu.

FaBft man die unter Punkt 3.4 und 3.5 erhaltenen Ergebulsse
zusammen, so 1d8t sich feststellen:

~ Aueh in dieser Untersucshung decken sich die Ergebuiase Ger
Disziplinen KugelstoB, Diskuswurl und Hemmerwurf,

- Unter Bertisksichtigung, daB jede Einsatzdauer an eine beg-
gtimnte Binsatzdosis gebunden ist; entsteht der Eindruck,
def die Einsatzlinge wesentlichen Einfluf auf die Lelstungs-
entwicklung hat, als die Einsatzdosis.

3. 6 Binsatzvarianten

Vorbemerkungs Die Disziplin Spesrwurf mufl nen wegen des unzwu--
reichenden Untersuchungsmeterials susgsklomert
werden.

Bei den anderen dreil Disziplinen wurden folgende Eiansstzvari-
anten mit Erfolg engswendets

Variante 13 konstante Dousis ﬁbaf die Gesamtzeit
5/69 -~ 3/68 -~ 1/68

Variante 23 steigende Dosierung
1/72 -« 9/72 - 20/72

Varisnte 3: wechselnde Dogis
' 14/71 ~ 14/63 - 2/72

Verisnte 43 fallende Dousis
8/72 - &4/71 = 4/72 « T/72 - 11/72 « $7/72

Wihrend bei der Anwendung der Verisnten 1 -« 3 in der Hohe-
zahl der Beispiele Leistungssteigerungen erzielt wurder, zibvt
68 neben positiven Beispislen der Variantse 4, besoadsrs hisgs
auch eing ganze Reihe negativer Ergebnissa.

1 . ,
)Zu den fortlaufend angegebensn Nummern befinden mich
graphische Daretellungen im Anhang,
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3. 7 Optimale Pause

3° T. 3 Pause im Einsatzzeltraum

Die Pause im Einsatzzeitraum hat ble zu einer Woche keinen
negetiven Binfluf auf den leiatungszuwachs (T vgl. 1/69 -
20/74 ~ 27/69 - 22/71). Bei. liingerer Pause komni ein Lei-
stungsabfall oder eine Stagnation der Leietungsentwicklung
zustapde{(T vgl. 21/7o = 25/T1 = 37/71 -~ 20/69).

Bal?o 2 7Pause zwischen den Einsédtizeén

’

Die Pausengestaltung zwischen den Einsdtzen wird stark durch
d1e trainingsmethodische Konzepition beseinfluft.

Es erweist @ich als sinnvoll, klare geplante Eingitze vorzu-
nehmen und bgsonders das entwickelnde Training 3u untser-~
stlitzen., Das Gesamtmateriel weist darauf hin, daB 2 bis maxi-
mal 3 echte Einsdtze wirksamer sind als eine langfristige un-
systematische Anwendung. Die Beispigle: (1/69: 10/725 20/71:
2%/723 27/69; 22/71; 22/70) zeigen erfolgreichs und sinnvolle
Einsttze. Die Beispiele (14/69; 24/72; 2/Tos 14/71; 20/69;
23/713 37/7T1; 13/72; 25/71) zeigen nicht zweckmiéflge Varian-
ten. Jach einem langen Einsatz (20/72; 14/69) genligt eine
Pause von 3 Wochen nicht, um im ndchstern Einsatg wiederum
2ine gute Wirkung su erreichen., Dis Pause sollts zwischen 2
Binsldtzeon mindestens die HElfte der Einsatzdausr des vorange-
gangenen Einsatzes betragen (10/72: 2. Binsatz = Yo Wochen,
Pause zum 3. Binsats = 5 Wochen).

3. 7. 3 Pauvse gwischen den Einsatzjehren

Bai einer Linmatzlénge bis zu Yoo Tagen im Jahr wird etwe ein
halbes Jahr Pause angeraten. Bei Einhaltung dieser Pause gibt
¢3 inm Veriauf von 4 Jahren Anwendung der UM in der Wirkung
kein Teehlagsen.
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3. 8 Wirkung bei mehreren Einsidizen

Der erste Einsatz (sowohl im Verlaufe mehrerer Jahrs, als auel
innerhaldb eines Jahres) hat nschweisbar eine hdhere Wirkung
als nachfolgendes Einsdize. Das zeigte besonders die Vorunteor-
suchung in der Disziplin KugelstoBsen. In der Haupiuntewsushung
wurds eine solche Csgeniiberstellung in keinexr Disziplin der-
gestellt, well der 1. Einsatz aus den Protokollen nisht ein-
deutig hervorging. Es konnie aber an Einzelbeispielen die aus-
genommen hohe Leistungaseniwicklung im 1. Einsatg in dew Dip-
siplin KugelstoSen {22/71) und Speerwerfen (18/72) Pestge-
atellt worden, In den Disziplinen Diskus- und Hammerwerfon
waren {ber den V. LEinsastz keine Unteriagen vorhanden, &bsr as
ist mit groBur Wahrscheinlichkeit eine Ubereinstimmung zur
Wirkung des 1. Einsatzes mit den &ndevren Diszipliinen angu~
nehmen., Zwisshen dem 2., , 3. und 4. Jahr gind in der Wirkung
keine Unterschieds festgestellt worden.

3. 9 Bisherige Spitgzonsumng der Cesamtdosis bei einam
Einsuts



Tab. 3a

Spitzensumne bel sinem Einsatz, Wochemsplizessumde und artdte Wosheadnych.

‘schnittesuume (Rugsistod)

¥ns 3

Spitzensummae
{Gesamt)

181

grbGbe Wochenduyrcehe
aechnittssumss

Vochenypi tzenmumse 35

175

i3

t4

\tv}

N

Le -
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3

Spitsencunme bet einem Finsatz, Wechenspltzensumne wnd éﬂsﬁte

sohnittssusme (Diskugwse)

Yns

Spitzensupme
(Gesamt)

grifte Wochandurch-
aehni ttegunme

Vochenspi t zensumme

109

34

1S

i2

14

69

12

2%

12°

75

18 .

.28

13

84

21

Wochendnreh-

16 21
154 226
22 28
2 35

24

50

{2

7

34

22

36

36

12%

20

28

S5e

10

4

- ge ~
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Spitzensumme bei einem Eiusa$z, Wochenspitzeneumme und griBte Wochendurch=

rohnittoounme (Hemerwurst)

Ya

Spitzensumme
{Gosemt)

grbBte Wochendurghe
schnl ttesumme

Yochansgpl t zensumme

33
75
14

28

~

3e

97

7

20

7

168

24

125

29

msan

e VRV IR O\

-
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Tabo 36.

Spitzensumme bei einethineatz9 Wochenspi¢zensomme und grdlbe ¥ochenduroh-

schnittsoumme (Spesewure)

Va

Spitzensumme
{Gesamt)

gr88te Vochendurch-
sohni ¢ tssumne

Wochenspl { zensumme

i8

i8

2%

i9

30

15

S~

39

63

i2

14

28

2%

28

19

28

38

19

28

12

18
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g Zusamngnfassung

9. 91 Disziplinen KugelstoBen, Diskus- und Hammerwerfan

Tm Binsatzzeltraum der UM wird in allsn 3 Disziplinen sin
deutlicher Leistungsanstieg erveicht (rund 6% vom WR).

Hzoh dem Absetzen erfolgt etwa im glesichen Zeltraum wis der
Azfbau &in Abbau dsr» Leistung bis zum Ausgangsniveasu.

Die Einseizlinge erscheint als bestimmender Faktor fiy die
Leistungsentwisklung big zu siner Deuer vom 8 bis 12 Wochen.

Die Zuwachsrate hidngt von dexr durchschnittlichen Dosisrung
big zu dsr, durch die Bsrsohnungsformel bestimmten Grenzse
ab. Uberdosen sind nicht mehr Jeistungsbestimmend.

Die Beotleistungen werden zu rund 60 % im Einsatzzeitraum
srireicht und zu 25 % bis zu ainer Woche naoch dem Absetzen.

Alle EBinsatzvariantsn bbingen auch nssative Beispisls her—
vozr, die sioh aber bel hoher Anfangsdosis und Pallendar
Tendenz dexr Desisrung mehren.

Dig optimale Pause im Elnsatzzeitraum betridgt eine Woshe,
gwinsheh 2 EinsHtzen die MHilfte der Einsatzdauer des voran-~
gegaunganaen Einsatzes und zwischen den Einsatzjahran etwa

% llonats,

Die@ Stabilitdt der Leistung nimmt bei Uberlinge des Ein-
g#atzes und bei hohen Anfangsdosen ab.

. Die¢ Wirkung des 1. Einsatgzes ist hdher als die, der nachw

folzenden Einaétze. Bei mehreren Einsitzen im Jahy entsteht
aueh g¢in Lelstungsgefdlie zu dsn folgenden Einsdizen.

Alle unbefriedigenden Entwicklungsverliéufe k¥nnen swel
wegentliche Ursachen zugrunde lisgen.
a) felsohe Zuordnung der Ui zum Training

b} fehlerhafte trainingemethcdische Gestaltung



-

w 26 « 1\HQVPMA5‘QQ

Vi Fldrung dieses Problemkreises ist notwendig. Sis bedszrf
weitersr Unksrsuchungen, dils umgehsnd durchgefiihrt werden
gollten.

4, 9, 2 Disziplin Speerwerfen

Yorbemsrkungs Alle Ergedonisse miissen wegen der geringsr Ause
waertbarkeit des Haterials als ungesichert ba-
trachtat wexrden,

~ Die Leistungsentwioklung im Binsaty zeigt im Durchschnitl
keine Abhingigikeit von Ulle Bs gibt im Einsatz gowohl Jei-
apigle flir Lelstungesteigerungen als auch fiir Leistungeab-
Pille,

~ Somit kUnnen aucsh keine Aussagen iibsr den Binfluff von Geg-
gamteunme, Binsatzdauey und Dosierung getroffsn werdsn.

- Dis Bsmstlelmtungen werdern im Speerwerfen zu %90 ¥ nsck dem
Bingats erzialt.

-~ Weitere Anpgaben iiber Pausengestaltung, Einsatzvarianten,
Stabillitét der Leistung und Wirkung nachfolgender Einsiétze
k3nnen dus obernigenannten Griindsen nicht erfolgen.

Folgerungsn

Die dargslegten Untasrlagsn und gesammeltien Erfahrungen lassen
nachfolgende Ableitungen fir aine Konzeption zu, die im Er-
gebnie dieéser Analyse geschaffen werden sollten.

i, Baginngituation
- gesunde Sportler
- gystematischer Trainingsaufbau muf vorhanden sein

-~ planmbBigexr (d, h. im vorsus geplanter Einsatz der Uil)
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-~ von der Leistung 80llds beim i1, &insatz ein grofer Lel-
ghungasprung fUr den jeweiligen Sportler festgelegt
werden. : '

- der 1. Binsatz sollte zu einem Zeitpunkt erfolgean, zu
dem dexr betreffende Sporiler sein solohes Leietunés-
verm8gen besitzt, daB innerhald von § Jahren den Ane
schlud an die Weltspitze geatattat.

Einsatzzoaitraum

- Trainingsmethodisch wird er prinzipiell jspen Trai-
ningsabsehnitten zugeordnet, in densen dis physische
Entwiocklung als Schwerpunkt steht.

- Enfsprechend den gegammeglian Erfshrungen wird vorwis~

gend der Abschnitt der epsziellen Entwicklung untor-
gtlitzt.

—~ Dareus ergabsn sich als Einsatzzsitrdume beim
Jehresaufbaus a) Ende der VP / IIXI, Absshnitt und
: Begginn der WP

b) UwFV
Deppelperiodisiszrung:

- 1. Aufbauperiodat

&) BEnde der VP / III. Abeshnitt und
Wettkampfabgohnitt

-~ 2. Aufbeuperiods:

\

a) Ends der VP / III., Abschnitt und
Beginn der WP

b) UWV
Bingatzdauvay

- Mindesteinsatzzeitraum von 6 YWochsn mit einer maximalen
Unterbrechnung von 8 Tagen

-~ HYchatzeitraum ca 1o ~ 12 Wochen
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im Verlaufs von einem Jahwr hohstens 3, nach Myglichleit
nur 2 echte Binsatzzsitriume. Beim Ewsteinsatz evertusll
auch nuy ginen Einsatzzeitabschniitt

Binsatzdosis

Hotwendigkeit oiner Perspekiivvorstellung fir den je-
weilizen Sportler (4 Jahre) sschaffen. Innerhslb disser
viey Jahre keinre Untexbrechung

l8glickhe Jahressndspitzensummes
500 x 5mg (Minner) , 300 x 5mg (PFrausn)

Lbgliche Jahrsssumme;

1, Jehvw 180 (Mdnner) 120 (Frauen)
2, Jahp - 24 \ 180
3. Jehw 360 240
4. Jahe Boo0 300

Davon werden dis mUglichen Einsatsitage und dia gewiblten
Tagssdogisrungen abgeleitet.

Mindest-Tagesdosierung
ldnngrs 4 , Fraugny 2

- Hoohst-Tagezdosierung

Mnners S « 7T Frauen: 4

Einsatzvarianten
&) midtlers konstante Dosis {iber die gesamte Zeit
b) wachsslinde Dosis

- bai ¢iner mittleren Trainingsbslastung « Beginn
mi% einer hohén Dosis und langsame Stsigerung der
Trainingsbalastung und entsprevhende Adbstufung der
UM

< bel einer hohen Trainingsbelastung -~ Bsginpn wit ¢i-
nor mittleren Dosis und langsame Steigerung unter
Beaghtung der Trainingasbolastung
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Sicharung der notwendigen Erndhrung (eiweiBhaliig, even-
%uell durch besonders Eiweifpriparate unterstitzeal)

Notweudige prophylektisehe ilaSnshmen verhsy abslshsarn.

Einige zui beachtende Problgme bsim Einsatz von UH

Bz jreten mbglicherwelse Vergpannungen bis Verkrampiungen
und XKoordinationsschwierigkeiten suf,

Diese Brscheinungen wurden in erster Linie dann fesige-
stellt, wenn de» Beginn des Binsaizes mnit{ einer hohsn
Dosis von UM und dem Baeginn sinsr ebenfalls ssehr hohen
Troiningsbelagtung zusaumenfiol.

Dieses Problem 18t sioch bei entsprechender trainingeme-
thodisgher Gestaliung 1bBsen., '

Bsaondare'MaBnahmenx
Gegenmittel (Lusksltrancopal u, #.)
Dosierungsregelung (deshalb moglichst keine Depotspritzen)

Ea besteht erhdhte Verletzungsgefahr besonders bel unge-
niigender allgemsinsr und spezieller Vorbergitung (Muskel-
ansitze basonders gafihrdet).

Schwerpunkt aller Verleizungen fallen mit Schnellig-
keitslibungen (Sprint, maximaele Spriinge) susammen.

- Daf Einsatz anderer MNedikamsente (Glykose, Vitamin E und

B 12, Aufbaukonzentrate) srwiesen sich als ginstig,
Dieses Problem mu8 jedoch durch weiters Bearbeitung (Sport-
medizin) geklédrt bew., konkretisiert werden.,
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