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Problem
„Eisschnelllauf-Fans werden gründlich umdenken müssen. Bei Short Track ist alles 
ganz anders.“ resümiert Karl Morgenstern im Olympischen Feuer bereits 1989 
(S. 15-17). Gemeint ist damit, dass im Gegensatz zum traditionellen Eisschnelllauf 
nicht mit gleich bleibenden Geschwindigkeiten auf abgetrennten Bahnen und im 
Wesentlichen gegen die Uhr gelaufen wird, sondern im direkten Zweikampf gegen-
einander mit Tempowechseln und explosiven Sprints. Dadurch werden Explosiv-
kraft, Schnelligkeit und taktisches Verhalten zunehmend leistungsbestimmend.
Kwon et al. (1997) haben den Einfluss eines kurzzeitigen Krafttrainings der Sprung-
gelenkmuskulatur auf die „Startfähigkeit“ koreanischer Eliteathletinnen untersucht. 
Auf den kurzen Strecken hat der Start nach Ansicht der Autoren große Bedeutung 
für das Wettkampfergebnis im Short Track. Als Ergebnis dieser Untersuchungen 
wird unabhängig von der Starttechnik eine möglichst tiefe Körperposition bevorzugt, 
die allerdings sehr hohe Anforderungen an die Maximalkraft der Beinstreckmusku-
latur stellt.
Die Kraft muss beim Short Track auf das Eis übertragen werden, damit sie sich 
leistungsfördernd auswirken kann. Durch die Fortbewegung auf den dünnen Kufen 
und dem glatten Eis bestehen beim Short Track spezifische Anforderungen an die 
Standstabilisation, die Stabilisation des Sprunggelenks und die Kraftentfaltung beim 
Abdruck. Das Krafttraining muss deshalb durch entsprechende koordinative Maß-
nahmen unterstützt werden, damit es seine positive Wirkung auf dem Eis entfalten 
kann. Dies gilt im besonderen Maße für den Start und für den Kurvenlauf. In eigenen 
Untersuchungen konnten inzwischen Synergieeffekte von hochintensivem Krafttrai-
ning (KT) und sensomotorischem Training analysiert werden (Bruhn et al., 2006). 
Aufgrund der eigenen Ergebnisse und der in der Literatur publizierten Befunde von 
anderen Gruppen bietet sich eine Kombination beider Trainingsmaßnahmen in die-
ser Fragestellung bei den Short Track Athleten an (Gruber et al., 2007). 
Das Ziel der vorliegenden Studie bestand daher in der Evaluation einer kombi-
nierten Anwendung von KT und SMT. Von besonderem Interesse waren dabei die 
Auswirkungen der kombinierten Trainingsmaßnahmen auf die neuromuskuläre Akti-
vierungscharakteristik, auf die Kraftfähigkeiten und auf die Leistungsfähigkeit beim 
Kurvenlauf im Short Track.
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Methode
Acht Kaderathleten wurden vergleichend mit zwei Gruppen studentischer Versuchs-
personen vor und nach einer 12-wöchigen Trainingsphase sowie in einer follow-up 
Untersuchung nach weiteren 12 Wochen untersucht. Eine der beiden studentischen 
Gruppen (N = 8) führte das gleiche Training durch, wie die Athleten, während die 
zweite studentische Gruppe (N = 10) als nicht trainierende Kontrollgruppe diente. 
Die Kombination beider Trainingsmaßnahmen wurde innerhalb der einzelnen Trai-
ningseinheiten durchgeführt. Dazu wurde zunächst mit dem SMT begonnen, danach 
wurden die Übungen des KT durchgeführt
Das Kraftverhalten vor und nach dem Training sowie in der follow-up Untersuchung 
wurde komplex analysiert. Dazu wurden am Sprunggelenk die Dorsal-Plantarfle-
xionsbewegung und die Eversions-Inversionsbewegung isokinetisch getestet. Die 
Kraft der Beinstreckerschlinge wurde in isometrischen Maximalkontraktionen und 
in drei verschiedenen Sprungformen analysiert. Zusätzlich wurden die Kurvenlauf-
zeiten auf dem Eis nach dem Start und fliegend gemessen. Bei allen Untersuchungs-
bedingungen wurden die Oberflächen-EMG der relevanten Beinmuskulatur abgelei-
tet. Bei den beiden studentischen Gruppen konnten zusätzlich periphere elektrische 
Nervenstimulationen durchgeführt werden. Dadurch war es möglich, die H/M-Ratio 
zu bestimmen und Informationen über die Aktivierbarkeit des Motoneuronenpools 
durch periphere Einflüsse zu gewinnen. 

Ergebnisse
Die deutlichsten Veränderungen ließen sich bei der Gruppe der Athleten in der iso-
metrischen Maximalkontraktion nachweisen. Hier konnten signifikante Zuwächse 
in der Maximalkraft (MVC) von durchschnittlich 20 % verzeichnet werden. Bei den 
trainierenden Studenten waren die Kraftzuwächse nur als Tendenz im Bereich von 
10 % zu erkennen. 

Abb. 1: Veränderung der isometrischen Maximalkraft
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Die neuromuskuläre Aktivierung der Athleten war nach dem Training durch deutlich 
höhere Aktivierungsfrequenzen gekennzeichnet als vor dem Training. Die Aktivie-
rung zeigte bei Studenten im Bezug auf die Aktivierungsfrequenz keine deutliche 
Reaktion, die Amplitudenstärke war dagegen tendenziell erhöht. 

Abb. 2: Veränderung der neuromuskulären Aktivierungsfrequenz in der isometrischen 
Maximalkontraktion

Die Untersuchung der H/M-Ratio bei den Studierenden lässt einen tendenziellen 
Rückgang erkennen, was auf den Einfluss des SMT hindeutet. Einschränkend 
ist hier anzumerken, dass die periphere Nervenstimulation unter Ruhebedingung 
durchgeführt wurde. 

Diskussion
Das spezifische Training, das in dieser Untersuchung durchgeführt wurde, kann 
als sehr erfolgreich bewertet werden. An nahezu allen Messstationen konnten Lei-
stungssteigerungen über die ermittelten mechanischen Parameter bei den Short 
Track Athleten dokumentiert werden. Dies betrifft insbesondere die isometrische 
Maximalkraft, das isokinetisch ermittelte Drehmoment am Sprunggelenk und die 
Sprungkraft im reaktiven Drop-Jump. Die Vielfalt der mechanischen Parameter, bei 
denen sich Verbesserungen durch das spezifische Training einstellen, lässt bereits 
vermuten, dass beide Trainingsformen gleichermaßen zu den Verbesserungen bei-
tragen. Insgesamt war das Training bei den Athleten erfolgreicher als bei den Stu-
dierenden. Die Veränderungen in der neuromuskulären Aktivierung waren bei den 
Athleten in der Frequenzierung erkennbar, während bei den Studierenden haupt-
sächlich die Rekrutierung betroffen war. Der Vergleich der trainingsbedingten Lei-
stungszuwächse mit den Ergebnissen vorangegangener Forschungsprojekte zum 
gleichen Thema, die ebenfalls vom Bundesinstitut für Sportwissenschaft gefördert 
wurden, lassen den Schluss zu, dass eine Kombination von sensomotorischem 
Training und hochintensivem KT innerhalb der einzelnen Trainingseinheiten ver-
gleichbare Trainingseffekte hervorruft wie die Kombination dieser Maßnahmen in 
aufeinander folgenden Blöcken (Bruhn et al., 2006). 
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