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1  Einleitung

Ziel des Forschungsvorhabens ist es, die Auswirkung verschiedener Trainingsformen auf
die Entwicklung der Schnellkraft der Beinstreckerkette zu untersuchen. Hierbei sollen
zum einen verschiedene Krafttrainingsmethoden alleine fiir sich, in Kombination mit
einem spezifischen Sprungtraining und einem reinen Sprungtraining in ihrer Auswirkung
verglichen werden. Als Testparameter werden hierbei die Leistungen im schnellen Deh-
nungs-Verkiirzungs-Zyklus (Drop-Jump, DJ), langsamen Dehnungs-Verkiirzungs-Zyklus
(Counter-Movement-Jump, CMJ), Squat-Jump (SJ), die isometrische Maximalkraft
(MVC(), die dynamische Maximalkraft (1IRM) und die Explosivkraft (RFD) herangezogen.

2 Methodik

2.1 Aufbau des Trainings

Das Training der neun Gruppen dauerte acht Wochen. Vor Trainingsbeginn wurden eine
Gewohnungseinheit und drei Tage spéter der eigentliche Eingangstest durchgefiihrt. Als
Eingangswert in die Untersuchung wurde fiir jeden erhobenen Parameter der Bestwert aus
beiden Terminen (T1) herangezogen. Am Ende der Untersuchung wurden drei bzw. vier
und zehn bzw. elf Tage nach dem letzten Training sdmtliche Tests erneut durchgefiihrt.
Auch hier ging der jeweilige Bestwert beider Ausgangstests (T2) in die abschlieBende
Auswertung ein. An jedem Testtermin wurde das exzentrisch-konzentrische Maximum
(IRM) in den Krafttrainingsiibungen Kniebeuge (Oberschenkel mindestens parallel zum
Boden) oder Beinpresse, die isometrische Maximalkraft (MVC), die Explosivkraft bei
isometrischer Arbeitweise (RFD) und die Leistungen im Squat Jump (SJ), Counter
Movement Jump (CMJ) und Drop Jump (DJ) aus unterschiedlichen Fallhéhen erhoben.

Die Trainingsgruppen, die nur ein Krafttraining oder nur Spriinge (5x6 CMJs) durchfiihr-
ten, trainierten zweimal pro Woche. Alle Gruppen, die zusitzlich zum Krafttraining in
separaten Einheiten Spriinge (CMJ) trainierten, hatten vier Trainingseinheiten pro Woche
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zu absolvieren. Innerhalb einer Krafttrainingseinheit waren jeweils fiinf Serien mit fiinf
Minuten interserieller Pause durchzufiihren. Die unterschiedlichen Krafttrainingsmetho-
den, die innerhalb der Untersuchung zum Einsatz kamen, waren Kniebeugen mit 30 % des
IRM (5x6 Wdh.), Kniebeugen mit 60 % des 1RM (5x6 Wdh.), Kniebeugen mit 80 % des
IRM und progressiver Steigerung des Gewichts liber den Untersuchungszeitraum (Woche 1-
4: 5x 8-10 Wdh.; Woche 5-6. 5x 6-8 Wdh.; Woche 7-8. / 5x 4-6 Wdh.) und Training an der
45°-Beinpresse (gleiches Design wie die Gruppe mit den Kniebeugen mit 80 % 1RM).

2.2 Statistik

Die erhobenen Daten wurden mit dem Shapiro-Wilk-Test auf Normalverteilung und dem
Levene-Test auf Varianzhomogenitét {iberpriift. Fiir die Vergleiche der erbrachten Leis-
tungen vor und nach der Untersuchung und die Gruppenvergleiche wurde eine zweifakto-
rielle Varianzanalyse mit Messwiederholung durchgefiihrt. Fiir den Fall, dass keine Vari-
anzhomogenitit gegeben war, erfolgte eine Korrektur der Freiheitsgrade nach Green-
house-Geisser. Zur Analyse der Einzelvergleiche wurde bei signifikantem F-Wert post-
hoc der Scheffé-Test herangezogen. Um nach vollzogener Parallelisierung der Gruppen
das gleiche durchschnittliche Ausgangsniveau der Gruppen zu iiberpriifen, wurde eine ein-
faktorielle Varianzanalyse mit post-hoc Scheffé-Test gerechnet. Zur Kontrolle von
Gewichtsverdnderungen innerhalb des achtwochigen Untersuchungszeitraums wurde der
T-Test fiir gepaarte Stichproben herangezogen. In Anlehnung an Bds, Hansel und Schott
(2000) wird im Folgenden bei signifikanten Ergebnissen auf dem 5 % a-Niveau von signi-
fikanten, auf dem 1 % a-Niveau von sehr signifikanten und auf dem 0,1 % a-Niveau von
hoch signifikanten Verdnderungen gesprochen.

3  Ergebnisse

Fiir die Auswertung der Daten wurden aus den Ergebnissen der Gewohnungseinheit und
dem eigentlichen Eingangstest, wie auch aus den beiden durchgefiihrten Ausgangstests,
jeweils die Bestwerte zur Analyse herangezogen, um sowohl Lerneffekte zu Beginn der
Studie, als auch eventuelle ermiidungsbedingte Einfliisse auf die Resultate nach Beendi-
gung des Trainings so gering wie moglich zu halten. Die Gruppen wurden anhand des
Parameters CMJ parallelisiert. Mittels einfaktorieller Varianzanalyse wurden die zehn
Gruppen auf signifikante Mittelwertunterschiede zu Beginn der Studie untersucht. Fiir die
beiden wichtigsten Parameter SJ und CMJ ergaben sich keine signifikanten (p<0,05)
Gruppenunterschiede. Der Test auf Normalverteilung erbrachte nur fiir den Parameter
Leistungsindex Drop Jump aus 48 cm Fallhohe ein signifikantes Ergebnis. Varianzhomo-
genitit zwischen den Gruppen war fiir alle getesteten Parameter gegeben.
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Tab.1: Mittelwert und Standardabweichung der Untersuchungsgruppen bzgl. Alter,
Grole und Gewicht
Gruppe N Alter Grofe (cm) Gewicht (kg)
K 37 24,2+2.6 177,8+7,3 72,9+11,2
S 20 23,0+1,8 178,0+11,2 74,5+12,2
K30 17 24,1+3,0 177,448,5 73,7£14.9
K60 23 24,729 176,548,2 75,2+11,7
K80+ 19 24,0+2,1 179,3£12,0 77,4+14.9
SK30 20 23,6+2,3 179,1+8,0 75,2+11,5
SK60 22 24,4433 178,1+£8,0 77,3£11,3
SK80+ 24 23,2426 177,4+7,1 76,0+11,2
BP80+ 20 24,4421 175,4+9,0 74,9+10,4
SBP80+ 20 23,042,8 176,0+8,0 74,6£10,6

Zwischen Beginn und Ende der Studie kam es in keiner der Untersuchungsgruppen zu
einer signifikanten Verdanderung des Korpergewichts. Von 271 Probanden zu Beginn der
Studie gingen 222 Probanden in die Auswertung ein. Die Verschlechterung der Kontroll-
gruppe in den unterschiedlichen Parametern kann nur iiber Ermiidung und/oder mangelnde
Motivation erkliart werden. Da der statistische Vergleich der Trainingsgruppen mit der
Kontrollgruppe zu einer tendenziellen Uberschitzung der Trainingserfolge fiihren wiirde,
wurde im Verlauf der Datenauswertung auf diese Vergleiche verzichtet.

3.1 Entwicklung im Counter Movement Jump (CMJ) und Squat Jump (SP)

Alle Trainingsgruppen bis auf die Gruppen K30, K60 und BP 80+ verzeichneten im SJ
sehr signifikante bis hoch signifikante Verbesserungen in der Sprungleistung. Fiir den
Testparameter CMJ konnten nur die Gruppen K30 und BP80+ keine signifikanten Ver-
besserungen erreichen. Alle anderen Trainingsgruppen erreichten signifikante bis hoch signi-
fikante Verbesserungen.
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Tab.2: Mittelwert und Standardabweichung fir T1 und T2 sowie prozentuale Ver-
anderung von T1 nach T2 fur die Parameter SJ und CMJ flr alle Gruppen
Squat Jump (cm) Counter Movement Jump (cm)
Gruppe Tl T2 %-Diff. T1 T2 %-Diff.
K 33,246,7 | 33,4+6,7 —0,01 37,1£7,5 | 35947,5 —3,9%**
S 34,2+5,0 37,1+6,2 8, Hk 37,1+5,7 40,3+6,4 8,9k
K30 31,8+6,3 32,9+6,7 3,8 35,0+8,0 36,0+7,6 3,3
K60 33,2+7,5 | 33,7£7,9 1,6 36,1+8,4 | 37,0485 2,7*
K80+ 32,0+4,8 | 35,9449 12,6%** | 34,7+52 | 38,7459 11,8%**
SK30 34,24+6,5 37,5+7,7 9,6%** 38,248,1 41,0+9,3 7 ,4%H*
SK60 34,7+6,0 | 37,0+6,9 6,7%* 38,0+£7,0 | 41,8+7,8 10,0%***
SK80+ 34,9+5,5 | 39,945,0 15,5%** | 383+6,2 | 43,6+5,6 14,7***
BP80+ 30,6+£5,7 | 31,5+6,0 3,2 34,4+6,9 | 34,7+7,1 0,2
SBP&0+ 34,0+6,7 36,2+6,6 7,1%%% 37,5+7,8 39,7+7,3 6,5%**

3.2 Entwicklung der Drop Jumps (DJ) aus unterschiedlichen Fallhéhen

Fiir die getesteten DJ aus unterschiedlichen Fallhohen (24, 32, 40, 48 cm) konnten nur

vereinzelt signifikante Verdnderungen im Sinne einer Verschlechterung der Sprungleis-

tung festgestellt werden. Betrachtet man die Resultate iiber alle Gruppen hinweg, so kann

kein systematischer Trainingseinfluss auf diesen Testparameter festgestellt werden.

Tab.3:  Mittelwert und Standardabweichung fur T1 und T2 sowie prozentuale Ver-
anderung von T1 nach T2 flr den Leistungsindex bei Drop Jumps aus Fall-
hohen von 24 und 32 cm fur alle Gruppen

Drop Jump 24 cm (LI) Drop Jump 32 cm (LI)

Gruppe Tl T2 %-Diff. | Tl T2 %-Diff.
K 185+47 168+43 —8,6%** | 189+44 175+46 A
S 183428 183+37,5 0,03 185431 187+41 0,5
K30 165+35 159+36 -3,9 172+39 166+42 —4.5
K60 185+42 174+38 —5,1* 197+50 183+40 —6,0*
K80+ 162+33 165+35 2,1 167+36 171+36 2,8
SK30 189+33 192435 1,8 193+39 195439 0,8
SK60 193+36 188+40 -1,7 194+38 190+40 2,0
SK80+ 188+42 191+37 2,9 195+42 196+42 1,5
BP80+ 16629 151441 -8,1 172427 15636 —8,8*
SBP&0+ 189+40 193438 2,9 191+37 191+41,1 0,2
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Tab.4: Mittelwert und Standardabweichung fir T1 und T2 sowie prozentuale Ver-
anderung von T1 nach T2 fir den Leistungsindex bei Drop Jumps aus Fall-
hoéhen von 40 und 48 cm fiir alle Gruppen

Drop Jump 40 cm (L) Drop Jump 48 cm (LI)

Gruppe T1 T2 %-Diff. T1 T2 %-Diff.
K 189+47 180+£52 —4.,0 191+£56 180+£57 —4 4%
S 182+32 187+46 2,9 178+41 182+50 2,0
K30 167+40 168+49 -1,5 165448 160+45 2,7
K60 200+51 185+43 —6,1%* 203+51 183+41 —8,9%*
K80+ 162+30 169+38 4,2 162+37 175438 7,0
SK30 192+41 196+40 2,9 188+36 191445 1,2
SK60 194+40 189+41 -2,0 190+45 187+49 1,4
SK80+ 194+44 194457 —1,0 192451 191+46 2,7
BP80+ 168+34 153+£36 -7,2 160+28 150+40 —6,5
SBP8O+ 186+41 194+44 4,7 189+34 190+42 —0,5

3.3 Entwicklung der isometrischen Maximalkraft (MVC)

Auch die Resultate der isometrischen Maximalkraftmessung des linken und rechten Beins

weisen keinerlei Systematik auf. Nur die Gruppen K60 und SK60 konnten signifikante

Verbesserungen beider Beine verzeichnen. Die Trainingsgruppen K80+ (linkes Bein) und

SK30 (rechtes Bein) konnten sich nur mit jeweils einem Bein signifikant verbessern.

Tab.5:  Mittelwert und Standardabweichung fir T1 und T2 sowie prozentuale Ver-
anderung von T1 nach T2 fur den Parameter isometrische Maximalkraft (linkes
und rechtes Bein) fir alle Gruppen

MVC-L (N) MVC-R (N)

Gruppe T1 T2 %-Diff. T1 T2 %-Diff.
K 21274565 | 1979+472 =5, 7*%*%*% | 2147+510 | 2031+484 —4,9%*
S 22034420 | 2255+478 23 2336+444 | 2375+507 2,1
K30 20624532 | 2018+519 | -1.,5 21254511 | 2206596 3,5
K60 2256+529 | 2353+£514 5,0% 22814472 | 2402+480 6,1*
K80+ 21794401 | 2363+585 7,8% 22724486 | 2394+614 5,0
SK30 2163+652 | 2204+663 23 21714468 | 2269+455 5,0%
SK60 23514672 | 2493+720 6,2%* 23084631 | 2523+594 12,0*
SK80+ 23114531 | 24104455 5,7 23404452 | 2418+480 3,9
BP80+ 21384535 | 2149+£512 0,5 21114437 | 2205+539 4,9
SBP8O+ | 2244+465 | 2344+425 5,6 23484499 | 2431+490 4,2
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3.4 Entwicklung der Explosivkraft (RFD)

Auch bezogen auf die Explosivkraft kam es in den meisten Féllen nur zu tendenziellen
Veranderungen. Im Gegensatz zum MVC handelt es sich hierbei jedoch um eine tenden-
zielle Verschlechterung, die im Gegensatz zu allen anderen Leistungsparametern steht, die
eine eher positive Entwicklung belegen. Somit sind diese Resultate nicht durch eine evtl.
noch vorhandene Ermiidung wihrend der Ausgangstests zu erklaren.

Tab.6:  Mittelwert und Standardabweichung fur T1 und T2 sowie prozentuale Ver-
anderung von T1 nach T2 flir den Parameter Explosivkraft (linkes und rechtes
Bein) fur alle Gruppen
RED-L (N/ms) RFD-R (N/ms)
Gruppe Tl T2 %-Diff. T1 T2 %-Diff.
K 11,2+3,0 | 10,2+2,9 ~7,9%% | 11,5£2,5 | 10,7+2,7 —6,2%*
S 11,7£2,5 11,3+2,4 -2.,5 12,843,0 11,9£2,2 —5,1°%
K30 10,3+2,8 9,5+£2,6 —7,6%* 10,8+2,7 10,3+3,0 —4.9
K60 11,6£29 | 11,1+2,5 -3,5 12,0£2,9 | 11,2428 —6,5%*
K80+ 12,4£3.0 | 12,6+3,6 4,0 13,0£2,8 | 12,0+2,1 —7,1%
SK30 12,1+£2,4 12,0+2,3 0,04 12,7£2,7 12,842,4 1,5
SK60 12,4+3,1 | 12,743,3 3,1 12,8427 | 12,9+2.7 2,1
SK80+ 12,7+2,3 12,2+2,7 -3,9 13,5¢42,3 | 12,7£2,8 —4,8*
BP80+ 10,5£1,8 | 10,0+1,5 2,7 11,0£2,4 | 10,5£1,9 ~1,8
SBP8O+ | 11,9+£2,5 12,242.9 3,1 12,1£2,8 11,843,1 —2,7

3.5 Entwicklung der dynamischen Maximalkraft (LRM)

Die Ergebnisse der Tests der dynamischen Maximalkraft sind mit Zuriickhaltung zu inter-
pretieren, da hier koordinative Lerneffekte wéihrend des Untersuchungszeitraums sehr
starken Einfluss auf die ermittelten Kraftsteigerungen gehabt haben diirften. Zudem wurde
sowohl zu Beginn als auch am Ende der Untersuchung das Potential der Probanden bei
dieser Ubung aus Griinden der Sicherheit nicht voll ausgereizt, da es bei dieser sehr kom-
plexen Krafttrainingsiibung bei falscher Ausfiihrung leicht zu Verletzungen kommen
kann. Zudem wurde dieser Test aus verletzungsprophylaktischer Sicht bei der Kontroll-
gruppe und der Trainingsgruppe, die nur Spriinge trainierte, nicht durchgefiihrt.

Die Steigerung der Maximalkraft und die Verbesserungen bzgl. der Ubungsausfiihrung
sorgten in allen Trainingsgruppen sowohl bei der Ubung Kniebeuge wie auch bei der
Ubung Beinpresse fiir hoch signifikante (p < 0,001) Zuwachsraten von bis zu 30 % inner-
halb des Untersuchungszeitraums.
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Tab.7: Mittelwert und Standardabweichung fir T1 und T2 sowie prozentuale Ver-
anderung von T1 nach T2 flr den Parameter dynamische Maximalkraft in den
Ubungen Kniebeuge und Beinpresse flir alle Gruppen
1RM (Kniebeuge / kg) 1RM (Beinpresse / kg)
Gruppe T1 T2 %-Diff. T1 T2 %-Diff.
K30 68.,9+28.3 77,8+27,9 16,5%** | - - -
K60 79,3£31,0 | 90,4427,7 | 22,6%** | - - -
K80+ 88,24+24,1 | 110,0+26,8 | 26,4*** | - - -
SK30 83,3+242 | 94,0£22,4 | 159%** | - - -
SK60 100,7+£31,8 | 110,5+£31,4 | 11,1%%* | - - -
SK80+ 104,6+31,0 | 124,6+£30,3 | 21,8%** | - - -
BP8O+ | - - - 230,0+£62,1 | 292,0+74,2 | 28 8***
SBP80+ | - - - 230,54+53,8 | 301,5+£63,4 | 32 2%**

3.6 Gruppenvergleiche fur die Leistungsentwicklung im SJ und CMJ

Die Analyse der Interaktion zwischen den Gruppen zeigt eine Reihe von signifikanten
Unterschieden in der Entwicklung der Leistungen im SJ und CMJ innerhalb des Untersu-
chungszeitraums. Die ermittelten Unterschiede bewegen sich zu einem groflen Teil auf
sehr bzw. hoch signifikantem Niveau. Tendenzen zeichnen sich hierbei in mehrere Rich-
tungen ab. Wie nicht anders zu erwarten, erweist es sich als vorteilhaft, Spriinge in das
Training zu integrieren. Zudem scheint die dem Sprung bzgl. der Belastungsverteilung auf
die einzelnen Muskeln der Streckerkette niher kommende Ubung Kniebeuge gegeniiber
der Ubung Beinpresse im Vorteil zu sein. Des Weiteren zeichnet sich eine Tendenz zur
Uberlegenheit einer Ubungsausfithrung mit hohen Lasten und eher geringer Bewegungs-
geschwindigkeit, besonders wenn dies in Kombination mit Spriingen passiert, gegeniiber
einer Ubungsausfiihrung mit geringen Lasten und hoherer Bewegungsgeschwindigkeit ab.

Tab.8:  Vergleich der Leistungsentwicklung im Squat Jump zwischen den Trainings-
gruppen
Squat Jump

Gruppe S K30 K60 | K80+ | SK30 | SK60 | SK80+ | BP80+ | SBPRO+
S - n. s. *k n.s. n. s. n.s. * * n. s.
K30 - - n. s. *k * n.s ko n. s. n. s.
K6O _ _ _ skskk kk %k skskk n. s. %k
K80+ - - - - n. s. n. s. n. s. *Ak *
SK30 - - - - - n. s. * ** n. s.
SK60 - - - - - - *x n. s. n. s.
SK80+ _ _ _ _ _ _ _ skksk kk
BP80+ - - - - - - - - n. s.
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Tab.9:  Vergleich der Leistungsentwicklung im Counter Movement Jump zwischen den
Trainingsgruppen

Counter Movement Jump

Gruppe | S K30 K60 | K80+ | SK30 | SK60 | SK80+ | BP80+ | SBP80+
S - * ok n.s. n. s. n. s. * ok n. s.
K30 - - n.s. ok * ok ok n. s. n. s.
K60 - - - ok * ook ok n. s. n. s.
K80+ - - - - n. s. n.s. n. s. ok ok *
SK30 - - - - - n. s. ok ok n. s.
SK60 - - - - - - n.s. ok n. s.
SK80+ _ _ _ _ _ _ _ skekk kekok
BP80+ - - - - - - - - *

4  Diskussion

Die Ergebnisse dieses Projekts liefern Hinweise fiir mehrere Gesichtspunkte des Trainings
der Schnellkraft. Nicht iiberraschend ist die Erkenntnis, dass es duBerst wichtig ist, die
Zieliibung, hier insbesondere den CMJ, in das Training zu integrieren. Der Grund hierfiir
ist in einer Schulung der intermuskuldren Koordination zu sehen, demnach einem Tech-
niktraining, das den Transfer der erworbenen Kraftfahigkeiten in die Zielbewegung er-
leichtern soll. So konnte auch in anderen Studien gezeigt werden, dass vor allem die
Kombination von Spriingen und Krafttraining in threr Wirkung auf die maximale Sprung-
leistung einem Training, welches nur aus Spriingen oder nur aus einem Krafttraining
besteht, liberlegen war (Adams et al., 1992; Baker, 1996; Fatouroset al., 2000). Da auf
Grund der Dauer der Studie die ermittelten Kraftzuwachsraten in erster Linie neuronal
begriindet sein diirften, ohne morphologische Adaptationen ausschlieen zu wollen, ist
basierend auf den Ergebnissen davon auszugehen, dass im Einklang mit dem aktuellen
Forschungsstand diese gesteigerte Aktivierungsfahigkeit besonders gut mit hohen Lasten
trainierbar ist. Wie die Ergebnisse zudem verdeutlichen, hilft auch eine Steigerung des
Maximalkraftniveaus alleine, um zu besseren Sprungleistungen zu gelangen. Ob das
Training von Spriingen alleine oder ein Anheben der Maximalkraft ohne das gleichzeitige
Uben der Zielbewegung zu einer Steigerung der Sprungleistung fiihrt, darf als stark
abhdngig vom Leistungsniveau angesehen werden. Dies bedeutet, dass bei diesem
Probandengut zu erwarten ist, dass auch geringe Reize ausreichen, um Adaptationen zu
provozieren (vgl. Hasegawa et al., 2002; Kraemer & Newton, 1994).

Fiir die hier gefundenen Ergebnisse ldsst sich in der Literatur eine Vielzahl von Belegen
finden, die den positiven Einfluss eines die Maximalkraft steigernden Trainings auf ver-
schiedene Schnellkraftleistungen belegen. So konnten verschiedene Arbeitsgruppen bei
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Probanden unterschiedlichen Leistungsniveaus — die Spanne reichte von Untrainierten bis
zu Leistungssportlern — eine Steigerung der vertikalen Sprungleistung durch ein Anheben
des Maximalkraftniveaus bzw. durch ein Krafttraining erzielen (Adams et al., 1992;
Anderst, Eksten & Koceja, 1994; Butcher et al., 2001; Fagan & Doyle-Baker, 2000;
Fatouros et al., 2000; Fry et al., 1991; Hoff & Berdahl, 2000; Shimp-Bowerman et al.,
2000; Trzaskoma & Trzaskoma, 2000; Venable et al., 1991).

Die in diesem Projekt ermittelten Ergebnisse diirfen als Beleg dafiir gesehen werden, dass
ein Anheben des Maximalkraftniveaus durch ein Krafttraining mit hohen Intensitdten
(Lasten) ein grundlegender Bestandteil des Schnellkrafttrainings sein muss.
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6  Abkurzungsverzeichnis

Tab. 10: Verwendete Abkiirzungen

Abkiirzung | Bedeutung

* signifikanter Unterschied (p£0.05)

ok signifikanter Unterschied (p£0.01)

ook signifikanter Unterschied (p£0.001)

%-Diff. Prozentuale Differenz

IRM dynamische Maximalkraft

BP-80 %+ Beinpresse mit 80 % des 1RM inkl. progressiver Steigerung

BP80+ Beinpresse mit 80 % des 1RM mit progressiver Steigerung des
Gewichts

CMJ Counter Movement Jump

DJ Drop Jump

K-30 % Kniebeugen mit 30 % des 1RM

K-60 % Kniebeugen mit 60 % des 1RM

K-80 %+ Kniebeugen mit 80 % des 1RM inkl. progressiver Steigerung

K30 Explosive Kniebeugen mit 30 % des 1RM

K60 Explosive Kniebeugen mit 60 % des 1RM

K80+ Kniebeugen mit 80 % des 1RM mit progress. Steigerung des Gewichts

LI Leistungsindex (Sprunghdhe [mm] / Kontaktzeit [ms] *100)

Ms Millisekunde

MVC-L 1sometrische Maximalkraft — linkes Bein

MVC-R Isometrische Maximalkraft — rechtes Bein

N Newton

n. s. nicht signifikant

RFD-L Explosivkraft — linkes Bein

RFD-R Explosivkraft — rechtes Bein

S Trainingsgruppe — nur Spriinge

SBP&0+ Beinpresse mit 80 % des 1RM mit progressiver Steigerung des
Gewichts + Spriinge

sig. signifikant

SK30 Explosive Kniebeugen mit 30% des 1RM + Spriinge

SK60 Explosive Kniebeugen mit 30% des 1RM + Spriinge

SK80+ Kniebeugen mit 80% des 1RM mit progressiver Steigerung des
Gewichts + Spriinge

SJ Squat Jump

Tl Testtermin 1

T2 Testtermin 2

Wdh. Wiederholungen
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