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Vorwort

Synchroneiskunstlaufen ist eine faszinierende Teamsportart, die Sport, Tanz und Kunst,

miteinander vereint.

Mein Weg zum Synchroneiskunstlaufen war jedoch sehr lange, da ich jahrelang
Leistungssport im Einzeleiskunstlaufen betrieben haben, danach in den Tanzsport
wechselte und erst vor einem Jahr dem d&sterreichischen Synchroneiskunstlaufteam
~Synchro System“ beitrat. Seither spielt diese Sportart eine zentrale Rolle in meinem

Leben, da sie meinen sportlichen Werdegang in einer Sportart zu verbinden scheint.

Auf Grund dieser neu erlangten Verbundenheit zum Synchroneiskunstlaufen war fir mich
klar, dass ich auch meine Magisterarbeit Uber diese Sportart schreiben mochte. Bekraftigt
hat mich dabei auch der defizitare Wissenstand der Sportart, da kaum Publikationen zur
Thematik des Synchroneiskunstlaufens vorhanden sind. Daher ist es nun auch mein
Bestreben einen wissenschaftlichen Beitrag zur Sportart Synchroneiskunstlaufen zu
leisten, damit Trainer und Trainerinnen bzw. Sportler und Sportlerinnen in ihrer
Trainingspraxis auf wissenschaftlich erarbeitete Literatur zuriickgreifen und sich dadurch

weiterentwickeln konnen.

Diese Arbeit ware jedoch ohne die Unterstitzung vieler hilfreicher Personen nicht
zustande gekommen. Daher danke ich Herrn Univ.-Prof. Dr. Ramon Baron fur die
Themenstellung und die Ermdglichung der Arbeit und Herrn Mag. Dr. Christian Gormasz
fur die konstruktive Mitbetreuung dieser.

Weiters gilt mein Dank jenen Personen, die mich wahrend dieser Zeit unterstitzt und mir

immer wieder interessante Tipps und Anregungen fiir diese Arbeit geliefert haben.
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1 Einleitung

Synchroneiskunstlaufen ist die jingste vom internationalen Eissportverband anerkannte
Eiskunstlaufdisziplin, bei der ein Team aus 16 Laufern und L&uferinnen verschiedene
Schritte, Elemente und Formationen zu ausgewahlter Musik am Eis vorfuhrt.

Dadurch, dass es sich um eine sehr junge Sportart handelt, gibt es bisher nur eine sehr
geringe Anzahl an wissenschaftlichen Publikationen. Aus diesem Grund hat die
vorliegende Arbeit das Ziel, die Komponenten der sportlichen Leistung im
Synchroneiskunstlaufen zu untersuchen und zu gewichten. Auch sollen Vergleiche mit
anderen Sparten des Eiskunstlaufens, wie dem Einzel-, Paarlauf und Eistanzen,
angestellt und Gemeinsamkeiten bzw. Unterschiede im Anforderungsprofil und in den

leistungsrelevanten Merkmalen aufgezeigt werden.

Die wissenschaftliche Fragestellung, die sich daraus ableiten I&sst, lautet daher: Aus
welchen Komponenten setzt sich die sportliche Leistung im Synchroneiskunstlaufen
zusammen und wie kdnnen diese gewichtet werden?

Anzunehmen ist, dass fir die Leistung im Synchroneiskunstlaufen, wie Mauer (1990,
S. 11) und Schénmetzler (1981, S. 5) fir die Leistung im Einzeleiskunstlaufen feststellten,
ein hohes Mal} an Vielseitigkeit, das heif’t eine Uberdurchschnittliche Leistungsfahigkeit in
den Bereichen Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit und Koordination notwendig
ist. Da es sich bei dieser Sportart um eine technisch-kompositorische handelt, ist weiters
zu beachten, dass ein hohes Niveau der kunstlerischen Fahigkeiten, wie der Musikalitat,

des Ausdrucks und der Kreativitat von Bedeutung ist.

Die wissenschaftliche Fragestellung wird in dieser Arbeit hermeneutisch aufgearbeitet,
indem untersucht wird, welche Voraussetzungen die Sportler und Sportlerinnen
mitbringen missen, um im Synchroneiskunstlaufen erfolgreich zu sein. Der derzeitige
Wissenstand in dieser Sportart ist defizitdr, da in der Literatur zur Zeit lediglich zwei
wissenschaftliche Publikationen, die sich mit dem Synchroneiskunstlaufen beschéaftigen,
zu finden sind. Diese untersuchen jedoch andere Fragestellungen. So beschaftigt sich die
Publikation von Dubravicic-Simunjak, Kuipers, Moran, Simunjak und Pecina (2006) mit
den Verletzungen im Synchroneiskunstlaufen und die Verdffentlichung von Ziegler,
Kannan, Jonnalagadda, Krishnakumar, Taksali und Nelson (2005) mit der
Nahrungsaufnahme und den Kérperbildern von Synchroneiskunstlduferinnen. Auf Grund
des Mangels an vorhandener Literatur, die sich mit den Komponenten der sportlichen
Leistung im Synchroneiskunstlaufen beschaftigt, soll die Aufarbeitung dieser, in

Anlehnung an Sportarten, die ahnliche Anforderungen aufweisen, angestellt werden.



Das erste Kapitel beinhaltet eine Einfuhrung in die Sportart Synchroneiskunstlaufen,
wobei kurz auf die Geschichte, die Charakteristik und das Bewertungssystem
eingegangen wird. Im zweiten Kapitel werden zunachst die Begriffe der sportlichen
Leistung und der Leistungsfahigkeit geklart und das Modell der sportlichen
Leistungsstruktur angefiihrt, auf dem die folgenden Uberlegungen aufbauen. Basierend
auf diesem Modell werden sodann im darauf folgenden Kapitel die einzelnen
Komponenten der Leistungsfahigkeit jeweils definiert, in Untergruppen strukturiert,
Zusammenhange zu anderen Sportarten bzw. -disziplinen hergestellt und die Bedeutung
fur das Synchroneiskunstlaufen erortert. Im letzten Kapitel werden die gewonnen

Erkenntnisse schlussendlich Ubersichtlich in einer Zusammenfassung dargestelit.



2 Synchroneiskunstlaufen — Eine Einfuhrung

2.1 Entwicklung des Synchroneiskunstlaufens

Synchroneiskunstlaufen, die jingste Disziplin der Eiskunstlauf-Wettbewerbe, wurde 1954
zum ersten Mal durch Dr. Richard Porter in Ann Arbor in Michigan (USA) vorgefihrt. Von
Michigan aus breitete sich das Formationseislaufen tber die Landesgrenze nach Kanada
aus. In den Siebzigerjahren fanden die ersten Wettkdmpfe im Synchroneiskunstlaufen
statt und Anfang der Achzigerjahre erlangte diese neue Sportart grof’e Popularitat in
Nordamerika. Von dort kam die Sportart Synchroneiskunstlaufen auch nach Europa und
breitete sich rasch aus, insbesondere in Skandinavien und GroRbritannien. Im Jahr 1992
vereinheitlichte die Internationale Eislauf Union (ISU) die Regeln des Formations-
eislaufens und etablierte die Sportart offiziell als ,Synchronized Skating®. Seither werden
internationale Wettbewerbe und Konkurrenzen nach den ISU-Reglementen ausgetragen.
Im April 1996 fand zum ersten Mal der ISU World-Challenge Cup in Boston (USA) statt,
an dem 17 Senioren-Teams' aus 13 verschiedenen Nationen starteten. Diese ,inoffizielle"
Weltmeisterschaft wurde in den Jahren 1997 bis 1999 in Turku (Finnland), Bordeaux
(Frankreich) und Goéteborg (Schweden) wiederholt. Seit dem Jahr 2000 findet jahrlich
Anfang April die ISU-Weltmeisterschaft im Synchroneiskunstlaufen statt (Stummer, 2007,
S.1).

In Osterreich wird seit 2001 jedes Jahr eine Osterreichische Meisterschaft im Synchron-
eiskunstlaufen ausgetragen. Bis heute ist Synchroneiskunstlaufen in Osterreich jedoch
noch wenig etabliert, obwohl zwei Teams (,Sweet Mozarts* und ,Synchro System®)

Osterreich bei internationalen Wettbewerben erfolgreich vertreten.

2.2 Charakteristik des Synchroneiskunstlaufens

Synchroneiskunstlaufen ist eine technisch-kompositorische Teamsportart, die sich von
den anderen Wettkampfdisziplinen im Eiskunstlaufen dadurch unterscheidet, dass ein
Team aus 16 Eiskunstlaufern und Eiskunstlduferinnen gemeinsam einen Wettbewerb

bestreitet.

Zur besseren Ubersicht werden in Abbildung 1 die unterschiedlichen Wettkampfdisziplin-

en des Eiskunstlaufens dargestellt.

1 Bei einem Senioren-Team miussen alle Laufer bzw. Lauferinnen vor dem 1. Juli mindestens 14 Jahre alt
sein (International Skating Union, 2008a, S. 94).
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Abbildung 1: Wettkampfdisziplinen im Eiskunstlaufen

Wie beim Einzel- und Paarlaufen besteht die Konkurrenz aus einem Kurz- und einem
Kirprogramm. Das Kurzprogramm darf nicht langer als 2 Minuten 50 Sekunden dauern
und muss bestimmte vorgegebene Elemente beinhalten. Das Kurprogramm dauert 4
Minuten 30 Sekunden. Dabei gibt es keine vorgeschriebenen Elemente, die gezeigt
werden mussen. Diese Freiheit wird jedoch durch gewisse andere Regeln eingeschrankt,
bei deren Nichteinhaltung es zu Punktverlusten kommt (International Skating Union,
2008b, S. 91).

Die Wettkampfleistung wurde bis zum Jahr 2004 mit dem 6.0 System von einem
Preisgericht bewertet. Dabei erfolgte die Bewertung immer relativ zu den Leistungen der
anderen teilnehmenden Teams, da die gegebenen Noten die gezeigte Leistung nicht
quantifizierten. Seit dem Jahr 2004 existiert daher ein neues System, das ISU-Judging
System, das die Leistung mittels Punktvergabe fir die jeweiligen Elemente und
Programmkomponenten bewertet. So reprasentieren nun die erhaltenen Punkte die
Inhalte und die Qualitat der Leistung (International Skating Union, 2008Db).

Eine detaillierte Beschreibung des Wertungssystems folgt in Kapitel 2.3.

Die Wettkampfleistung im Synchroneiskunstlaufen ist sehr komplex, da hier verschiedene

Merkmale aufeinander treffen. In Abbildung 2 werden diese dargestellt.

Merkmale der Wettkampfleistung
1
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Abbildung 2: Merkmale der Wettkampfleistung im Synchroneiskunstlaufen
(modifiziert nach Knoll, 2004, S. 34)

Der Wettkampfinhalt besteht aus verschiedenen Elementen, die in Tabelle 1 dargestellt
werden. Eine detaillierte technische Beschreibung einiger ausgewahlter Elemente erfolgt
in Kapitel 4.4.



Tabelle 1: Elemente im Synchroneiskunstlaufen

Elementbezeichnung

Schematische Darstellung

Linie (Line)

Block (Block)

0000
0000
0000
0000

Kreis (Circle)

Kreuzungselement o) ,4 5
(Intersection) ) s / %& _t\)l
::::;'
C
Moves in the Field
oves in the Fie
(9]
) QO
Movements in - ONONONS _
Isolation ) OO0 OO0 )
) (@)




O O O O
Nicht gehaltener o O O O
Block (No hold Block) 0O O O O
O O O O
M
Paarelement (Pair 8 ) 8 ) 8 ol

Element) ;% ;%

Rad (Wheel)

o O O
Pirouette (Spin) © O O
o O O
o O O

O

O

O

O

Quelle: International Skating Union, 2008b



2.3 ISU-Judging System

Die Bewertung der Leistung im Synchroneiskunstlaufen erfolgt auf Basis eines
Bewertungssystems, das 2004 von der ISU eingefiihrt wurde. Zur Ergebnisermittlung
werden dabei die technische Werte der beiden Programme und die
Programmkomponenten dieser herangezogen und addiert. Dadurch entsteht ein
Gesamtwert, der dann Uber die Platzierung im Wettkampf entscheidet. Je hoéher die
Punktzahl, umso héher der technische Wert der Elemente bzw. deren Ausfiihrung und
umso besser die Bewertung der Programmkomponenten. Zum besseren Verstandnis der
beiden Teilaspekte, aus denen sich der Gesamtwert zusammensetzt, sollen diese ein

wenig detaillierter erldutert werden.

2.3.1 Der technische Wert eines Programms

Der technische Wert eines Programms setzt sich aus den einzelnen technischen
Basiswerten der Elemente und der Bewertung fur die Ausfuhrung dieser Elemente
zusammen. Die Basiswerte werden von einem technischen Ausschuss, bestehend aus
einem technischen Controller bzw. einer technischen Controllerin, einem technischen
Spezialisten bzw. einer technischen Spezialistin und einem Assistenten bzw. einer
Assistentin  festgelegt. Ein Preisgericht aus maximal 12 Preisrichtern bzw.
Preisrichterinnen bewertet sodann die Ausfuhrung (GOE - Grade of Execution) der
genannten Elemente. Dafur gibt es eine Bewertungsskala mit sieben Abstufungen: "---" (-
3), "--" (-2), "-" (-1), "Basiswert" (0), "+" (1), "++" (2), "+++"(3). Die Punktzahl des
Preisgerichts fur ein einzelnes Element ergibt sich dann durch Addition des Mittelwerts fur
die Ausfiihrung zum Basiswert dieses Elements. Durch Addition aller Punktzahlen wird
letztendlich eine technische Gesamtpunktzahl bestimmt, die den technischen Wert eines

Programms widerspiegelt.

2.3.2 Die Programmkomponenten

Die Programmkomponenten setzten sich aus finf Teilkomponenten zusammen:
Eislauffahigkeiten (Skating skills), Ubergange (Transition), Ausflihrung (Performance/

Execution), Choreografie (Choreography) und Interpretation (Interpretation).

Jeder Preisrichter bzw. jede Preisrichterin bewertet die Programmkomponenten auf einer
Skala von 0,25 bis 10 in Schritten zu 0,25 Punkten. Daraus wird dann das arithmetische
Mittel bestimmt und im Kurzprogramm mit einem Faktor von 0,8 und in der Kur mit einem
Faktor von 1,6 multipliziert. Die Gesamtpunkteanzahl fir die Programmkomponenten

ergibt sich schlussendlich durch Addition der Einzelwerte.



2.3.3 Beispiel einer Kuirbewertung mit Erlauterungen

Zum besseren Verstandnis der oben angefiihrten Bewertungsrichtlinien soll eine exempla-

rische Kurbewertung dargestellt werden.

Pl Name Nation Total Total Total
Segment Element Program Component Deductions
Score Score Score (factored)
= + + -

2 Synchro System AUT 83.69 49.55 34.14 0.00
# Executed Base GOE EIm. J1 J2 J3 J4 J5 J6 J7 J8 J9 J10 Scores of
Elements Value Ded. Panel

1 _Mi3+fe3 4.00 047 0 1 1 4.47
2 14+pi2 4.00 0.00 0 0 0 4.00
3 MF3+fm2+fm1+fm3 2.50 0.00 0 0 0 2.50
4 NHB3 5.20 0.00 1 0 -1 5.20
5 NHB+S2 1.60 0.07 0 1 0 1.67
6 13+pi3 4.00 -0.23 0 1 0 3.77
7 C4 520 000 1] 0 0 520
8 C+82 1.60 0.07 1 0 0 1.67
9 Mi3+fe2 3.00 -0.17 -1 0 0 283
10 B3 4.00 047 1 1 0 4.47
11 B3+S2 5.20 033 1 0 0 5.53
12 L3 4.00 047 1 1 0 447
13 W3 4.00 -0.23 0 0 -1 3.77
48.30 49.55

Program Components Factor
Skating Skills 1.60 425 400 425 417
Transitions 1.60 450 350 450 417
Performance/Execution 1.60 475 375 425 4.25
Choreography 1.60 500 400 450 4.50
Interpretation 1.60 475 375 425 4.25
Judges Total Program Component Score (factored) 34.14
I Deductions 0.00 I

Abbildung 3: Exemplarische Kirbewertung des Teams Synchro System in der Saison
2008/2009

Die Kopfzeile enthalt allgemeinen Informationen, wie die resultierende Platzierung, den
Teamnamen, die Nationenzugehorigkeit, und eine Zusammenfassung der Bewertung.
Diese beinhaltet die Gesamtpunktzahl (Total Segment Score), die sich aus der Summe
der technischen Punktzahl (Total Element Score), der Punktzahl fur die
Programmkomponenten (Total Program Component Score) und der Abziige (Deductions)

ergibt.

Im Mittelteil ist nun die Bewertung zu sehen, wobei alle ausgeflhrten Elemente nach ihrer
Ausfuhrungsreihenfolge durchnummeriert werden. Exemplarische sollen nun die rot, blau

und grun unterstrichenen Zeilen naher erklart werden.

Die rot unterstrichene Zeile umfasst die Bewertung des ersten Elements, das vom
technischen Ausschuss als Movement in Isolation der Schwierigkeit 3 (MI3), also der
héchsten Schwierigkeit fur dieses Element, mit einem freien Eislaufelement (Free skating
element) derselben Schwierigkeit (Fe3) bewertet wurde. Bei diesem Element zeigen 6-8

Laufer bzw. Lauferinnen isoliert vom Rest des Teams verschiedene freie Eiskunst-
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laufelemente (Free skating elements), wie beispielsweise Hebungen, Sprungelemente,
Pirouetten oder Paarelemente. In diesem Fall wurde fir dieses Element vom technischen
Ausschuss ein Basiswert von 4.00 festgelegt.

Das Preisgericht, das bei diesem Wettbewerb nur aus drei Preisrichtern bzw. —
richterinnen bestand, bewertete die Ausfihrung des Elements mit einem
durchschnittlichen Grade of Execution (GOE) von 0,47. Dieser ergibt sich durch die
Mittelwertbildung der den Bewertungsstufen 0, 1, 1 entsprechenden numerischen Werten
0, 0,7, 0,7 (International Skating Union, 2008c, S. 39). In der letzten Spalte werden der
Basiswert des Elements und der Ausfiihrungsgrad (Grade of Execution) addiert, sodass
sich im Falle des ersten Elements eine Summe von 4,47 Punkten ergibt.

Die blau unterstrichene Zeile beschreibt das siebte Element, welches vom technischen
Ausschuss als ein Kreiselement der Schwierigkeitsstufe 4 (C4), was wiederum der
héchsten Schwierigkeit dieses Elements entspricht, deklariert wurde. Ein Kreiselement
dieser Schwierigkeitsstufe muss drei schwierige Variationen beinhalten, was jedoch im
Kapitel 4.4 noch genauer erklart wird, und entspricht einem Basiswert von 5,20. Das
Preisgericht bewertete die Ausfiihrung einheitlich mit den Bewertungsstufen 0, 0, O,
sodass der Grade of Execution (GOE) gemittelt 0,00 betragt. In Summe ergibt sich
sodann ein Punktewert von 5,20 fir das gesamte Kreiselement.

Wie zuvor schon erwahnt ergibt sich durch die Addition aller Punktwerte der Elemente die
technische Gesamtpunktzahl (Total Element Score), die im Fall dieser Bewertung 49,55

Punkte betragt.

Im Anschluss an die Bestimmung des technischen Werts des Programms folgt die
Bewertung der Programmkomponenten. Jeder Preisrichter bzw. jede Preisrichterin
bewertet diese, wie oben schon erwahnt, auf einer Skala von 0,25 bis 10 in Schritten zu
0,25 Punkten. In der griin unterstrichenen Zeile wird die Bewertung der Choreografie des
Programms dargestellt, wobei die Punktwertungen folgendermalen aussehen: 5,00, 4,00,
4,50. Daraus wird sodann der Mittelwert bestimmt, der 4,50 Punkte ergibt.
Zusammenfassend hei’t das, dass das Team Synchro System fir die Programmkom-
ponente ,Choreografie 4,50 Punkte erhielt. Die Gesamtpunktzahl fir die Programm-
komponenten wird durch die Addition aller Programmkomponenten errechnet und da es
sich bei dem vorgezeigten Beispiel um die Bewertung des Kirprogramms handelt, mit
einem Faktor von 1,6 multipliziert. Schlussendlich ergibt sich in Summe ein Wert von

34,14 Punkten fur die Programmkomponenten.

Abziige (Deductions) kénnen sowohl vom Schiedsgericht als auch vom Technischen
Ausschuss festgestellt werden. Das Schiedsgericht gibt beispielsweise Abzuge flr

Kostlim-, Makeup- und MusikverstéRe. Der Technische Ausschuss nennt unter anderem
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die Abzige fur Stirze und unerlaubte Elemente (International Skating Union, 2008b,
S. 116f).
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3 Begriffserklarung

Bevor nun konkret auf die Komponenten der Leistungsfahigkeit eingegangen wird, soll an
dieser Stelle die sportliche Leistung und Leistungsfahigkeit definiert und eine passende
Modellvorstellung zur sportlichen Leistungsstruktur gefunden werden. Weiters soll auch
der Begriff der sportmotorischen Fahigkeiten geklart werden, da diese Definitionen als

Basis fur das Verstandnis der komplexen sportlichen Leistung unerlasslich sind.

3.1 Sportliche Leistung und Leistungsfahigkeit

Die sportliche Leistung ist ,als Einheit von Vollzug und Ergebnis einer sportlichen
Handlung bzw. einer komplexen Handlungsfolge, gemessen bzw. bewertet an bestimmten
sozial determinierten Normen® zu verstehen (Schnabel, Harre, Krug & Borde, 2008,
S. 38). Der hier definierte sportliche Leistungsbegriff umfasst somit die Entstehung der
gesamten Handlung bzw. Handlungsfolge und das Resultat dieser. Besonders deutlich ist
dieser Zusammenhang in technisch-kompositorischen Sportarten, wie dem Synchron-
eiskunstlaufen, da in dieser Sportart die Charakteristika des gesamten Handlungsvollzugs

Gegenstand der Leistungsbewertung sind (Schnabel et al., 2008, S. 36).

Damit eine sportliche Leistung zustande kommt, mussen einige Leistungsvoraus-
setzungen berlcksichtigt und erflllt werden (Schnabel et al., 2008, S. 41). Allgemein
werden dabei die apersonalen oder aufleren Leistungsvoraussetzungen und die
personalen oder inneren Leistungsvoraussetzungen unterschieden (Hohmann, Lames &
Letzelter, 2003; Martin, Carl & Lehnertz, 2001; Schnabel et al., 2008). Die personalen
Leistungsvoraussetzungen machen in ihrer Gesamtheit die sportliche Leistungsfahigkeit
aus (Schnabel et al., 2008, S. 43).

Als apersonale Leistungsvoraussetzungen werden Faktoren, die von der Umgebung und
der Handlungssituation bestimmt werden, bezeichnet (Schnabel et al., 2008, S. 41). Dazu
gehoren beispielsweise im Synchroneiskunstlaufen die Eishalle, die Eisqualitat, die

Schlittschuhe, das Verhalten der Teammitglieder, die Temperatur in der Eishalle usw.

Die personalen Leistungsvoraussetzungen kénnen nach Schnabel et al. (2008, S. 41f) in
zwei Ebenen gegliedert werden. Die erste ist eine unmittelbar handlungsbezogene, zu der
die Module Personlichkeit, koordinativ-technische Fahigkeiten und Fertigkeiten,
konditionelle Fahigkeiten und konstitutionelle Eigenschaften gehéren. Die zweite Ebene,
auch als Basisebene bezeichnet, umfasst die physischen und psychischen Grund-
voraussetzungen und -prozesse, die die unterschiedlichen Koérpersysteme, wie das
sensorisch-nervale System, das neuromuskulare System, das kardiopulmonale System

und das Stitz- und Bewegungssystem beinhaltet. Die beiden Ebenen und Module stehen
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miteinander in Wechselbeziehung, wobei sich die Komponenten der Basisebene in den
komplexeren handlungsbezogenen Leistungsvoraussetzungen der Handlungsebene

wieder finden.

3.2 Modell der sportlichen Leistungsstruktur

Modelle der sportlichen Leistung sollen die wesentlichen Komponenten der Leistung
sowie die Leistungsvoraussetzungen beinhalten und auch die komplexen Wechsel-
wirkungen innerhalb des Systems beschreiben (Hohmann et al., 2003, S. 41). In der
Literatur gibt es eine Vielzahl an Modellen (z.B. Grosser & Zintl, 1994; Hohmann et al.,
2003, Martin et al., 2001). Im Wesentlichen lassen sich die darin beschriebenen
leistungsrelevanten Komponenten in konditionelle, koordinative, technische, taktische und
psychische Komponenten, sowie duflere Bedingungen einteilen. Diese Komponenten

stehen miteinander in Wechselbeziehung.

In dieser Arbeit hat sich die Autorin flir das Modell von Gundlach (1980, siehe Abbildung
4) entschieden, da es die einzelnen Komponenten der sportlichen Leistung nicht nur

abbildet, sondern auch Aussagen lUber deren Organisation und Zusammenwirken erlaubt.

Trainer- p
?g:ﬁ%‘ﬁ”u Leistungsvolizug Vollzugsebenen Leistungsvoraus-
Leistungsan- setzungen
forderungen
B Wahrnehmen, Denken, : Handlungs-, : Handlungskompetenz
Konzipieren, Ent- Verhaltens- -Motivation, Emotionen
scheiden, Antriebs- g regulation »,| -Kenntnisse, Erfahrung
prozesse R ¥ -Kognitive Fahigkeiten
A -Taktische Fahigkeiten
\ 4
B <l s ¥
Sensomotorische P71 Bewegungs- q Koordination-Technik
Steuerung und 4 regulation > - Koordinative Fahigk.
Regelung der Muskel- — i - Sporttech. Fertigk.
aktivitat A
A 4
Energiestoffwechsel | Energiebereit- i« Kondition
- Substratumwandiung | stellung o i Kraftfahigkeiten
u. Energiefreisetzung | u. -umwandiung - Ausdauer
-Substrattransport A (- Schnelligkeitsvorauss.)
Y
Mechanische Bewegung » | Mechanische ' Konstitution
des Kdrpers und seiner = L gc] Energ__ieausnulzung -Kérperbau (einschl.
Glieder < und -iiberiragung P> Beweglichkeitsvorauss.)
A -Belastbarkeit (physisch)
g . v
Informationen ber
Wahrnehmungen,
Empfindungen UMWELT
Medium -
Geréte -
Sportstatte -
Partner -
Gegner

Abbildung 4: Modell der sportlichen Leistung — Modifikation eines Strukturmodells von
Gundlach (1980, zit. n. Schnabel et al., 2008, S. 48)

14



Das Modell von Gundlach (1980) zeigt verschiedene Ebenen, die hierarchisch
aufeinander aufgebaut sind und Wechselwirkungen erlauben. Ausgehend von den
Vollzugsebenen der Mechanik des Korpers, der Energiebereitstellung, der
Bewegungsregulation und der Handlungsregulation werden die Ebene der
Leistungsvoraussetzungen und die Ebene des Leistungsvollzugs dargestellt und
miteinander in Beziehung gesetzt (Hohmann et al., 2003, S. 45; Schnabel et al., 2005,
S. 48ff).

Das in Abbildung 4 dargestellte Modell stellt die Basis fir das Verstandnis der Komplexitat
der sportlichen Leistung im Allgemeinen dar und dient dieser Arbeit als Grundlage fir die
Bestimmung der Leistungsvoraussetzungen im Synchroneiskunstlaufen. Auf die
Auflistung der Definitionen dieser wird an dieser Stelle verzichtet, da die Autorin die
Definitionen unterschiedlicher Autoren bzw. Autorinnen zu einer ganzheitlichen Definition
der jeweiligen Komponente in den Unterkapiteln zusammenfihrt und sich nicht auf eine

Definition beschranken mochte.

Im Synchroneiskunstlaufen ist die Struktur der sportlichen Leistung und die Relevanz der
verschiedenen Leistungskomponenten noch nicht geklart, da wissenschaftliche
Untersuchungen bisher fehlen. Grinde dafiir sind sicherlich das junge Alter und der
dadurch geringe Bekanntheitsgrad der Sportart. Aus diesem Grund soll in dieser Arbeit, in
Anlehnung an vergleichbare Sportarten, versucht werden, die leistungsrelevanten

Faktoren im Synchroneiskunstlaufen zu erértern.
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4 Komponenten der Leistungsfahigkeit im Synchroneiskunst-
laufen

In Anlehnung an das Modell von Gundlach (1980) sollen die vier Leistungsvoraus-
setzungen bzw. Komponenten der Leistungsfahigkeit, namlich die Konstitution, die
Kondition, die Koordination, die Technik, die jedoch in einem eigenen Kapitel behandelt
werden soll und die Handlungsregulation bzw. die Handlungskompetenz bezogen auf die
Sportart Synchroneiskunstlaufen naher betrachtet werden. Angemerkt wird, dass diese
vier bzw. funf Komponenten nicht eindeutig voneinander abgegrenzt werden kénnen, da
sie sich gegenseitig beeinflussen, voneinander abhangig sind und teilweise
Uberschneiden. Speziell bei den Leistungsvoraussetzungen Kondition und Koordination
kommt es zu unscharfen Ubergédngen bei den dazugehérigen sportmotorischen
Fahigkeiten (Hohmann et al., 2003, S. 50; Weineck, 2007, S. 225). In dieser Arbeit
werden im Hinblick auf eine einfache, Ubersichtliche Strukturierung die Ausdauer, Kraft,

Schnelligkeit und Beweglichkeit den konditionellen Fahigkeiten zugeordnet.

Wie schon erwahnt, gibt es keine Untersuchungen, die sich mit dem sportmotorischen
Anforderungsprofil im Synchroneiskunstlaufen beschaftigen. Daher kann dieses nur auf
Grund von Beobachtungen, eigener Erfahrungen und in Anlehnung an verwandte

Sportarten, die schon eingehender untersucht wurden, abgeschatzt werden.

So meint Schénmetzler (1982, S. 111), dass Einzeleiskunstlaufer und -innen weder im
Kraft- noch Ausdauerbereich Spitzenwerte erreichen, dass aber ein Uberdurch-
schnittliches Koénnen in den Bereichen Bewegungsgefihl, Kreativitat, Musikalitdt und
Koordination notwendig ist, um in dieser Sportart erfolgreich zu sein. Auch Mauer (1990,
S. 11) beschaftigt sich eingehend mit dem motorischen Anforderungsprofil von
Einzeleiskunstlaufern und -lauferinnen und zahlt folgende leistungsbestimmende Faktoren
auf: Explosivitat, Ausdauer in der Explosivitat, allgemeines Koordinationsvermogen,
spezielles eiskunstlaufspezifisches Koordinationsvermégen, Ausdauer im koordinativen
Bereich, allgemeine Ausdauer, spezielle Eiskunstlaufausdauer, allgemeine Schnelligkeit,

Ausdauer in der Schnelligkeit und Beweglichkeit.
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Weiters nennt er in diesem Kontext die Wichtigkeit des entsprechenden Somatotyps?, die
Notwendigkeit eines idealen Verhaltnisses von aktiver zu passiver Kérpermasse und ein
hohes Mafl} an psychischen, musikalischen und interpretativen Fahigkeiten. Poe (2002,
S. 7), der sich auch mit dem Anforderungsprofil im Eiskunstlaufen beschéftigt, schreibt,
dass fur ein erfolgreiches Programm die Faktoren Kraft, Beweglichkeit, Gleichgewicht,
aerobe Ausdauer, anaerobe Ausdauer und Kraftausdauer eine zentrale Rolle spielen.
Starosta (1988, S. 41) nennt unter anderem kérperliche und psychologische Merkmale.
Bei den kérperlichen Merkmalen erwahnt er das dynamische und statische Gleichgewicht,
die allgemeine Gewandtheit, die rotatorische Koordination, die aktive Beweglichkeit, die
dynamische und explosive Kraft, die azyklische Schnelligkeit, die Sprungfahigkeit, die
Schnell- und die Sprungkraftausdauer. Bei den psychologischen Merkmalen nennt er
einige Willensmerkmale, wie beispielsweise die Entschlossenheit, die Hartnackigkeit und
die Zielstrebigkeit. Sonstige wichtige Merkmale sind nach Starosta (1988, S. 41) die
Reaktionsschnelligkeit, die Raum-Zeit-Orientierung, die kindsthetischen Eindricke, die
Vorstellungskraft, die Fahigkeit der motorischen Erinnerung, die Ausdruckskraft, die
Asthetik, die Okonomie der Bewegungen, die Musikalitidt und die interpretativen

Fahigkeiten.

2 Sheldon (1954; zit. n. Raschka, 2006, S. 169f) klassifizierte den menschlichen Kérper in drei Komponenten
(endomorph, mesomorph und ektomorph) und entwickelte einen dreiziffrigen Index, der exakt den Kérperbau
(Somatotyp) beschreibt, wobei der Somatotyp mit dem Index 4/4/4 die ausgewogensten Proportionen besitzt.
Der endomorphe Typ hat weiche Muskulatur, kurze Arme und Beine, ein rundes Gesicht, einen kurzen Hals,
glatte und weiche Haut, breite Hiiften und eine starke Fettspeicherung. Der extremste Endomorphie-Index ist
7/1/1. Der mesomorphe Typ wird durch einen machtigen Brustkorb, einen V-Kérper bei Mannern, ein
Sanduhrform bei Frauen, dicke Haut, markante Wangenknochen, ein langes und breites Gesicht, eine kraftige
Muskulatur und geringe Fettanlagerungen am Bauch und an der Hiifte charakterisiert. Der extremste
Mesomorphie-Index lautet 1/7/1. Der ektomorphe Typ hat einen kleinen Brustkorb, schmale Schultern, lange
und diinne Muskeln, einen kurzen Oberkoérper, lange Arme und Beine, schmale Fulte und Hande sowie eine
sehr geringe Fettspeicherung. Der extremste Ektomorpie-Index ist 1/1/7.
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Tabelle 2: Systematische Zusammenfassung Uber leistungsbestimmende Faktoren im
Einzeleiskunstlaufen

Reaktionsschnelligkeit

Konditionelle Koordinative Sonstige
Autor leistungsbestimmende leistungsbestimmende leistungsbestimmende
Faktoren Faktoren Faktoren
Schén- Bewegungsgefiihl =  Musikalitat
metzler Koordination = Kreativitat
(1982)
Mauer = Explosivitat Allgemeine und = Entsprechender
(1990) = Ausdauer in der spezielle Koordination Somatotyp
Explosivitat Ausdauer in der = Verhaltnis zwischen
= Allgemeine und Koordination aktiver und passiver
spezielle Ausdauer Koérpermasse
= Schnelligkeit = Psychische
= Ausdauer in der Fahigkeiten
Schnelligkeit = Musikalische
= Beweglichkeit Fahigkeiten
= |[nterpretative
Fahigkeiten
Poe = Kraft Gleichgewicht
(2002) = Beweglichkeit
= Aerobe und anaerobe
Ausdauer
= Kraftausdauer
Starosta | = Aktive Beweglichkeit Dynamisches und = Entschlossenheit
(1988) = Dynamische und statisches = Hartnackigkeit
explosive Kraft Gleichgewicht = Zielstrebigkeit
= Azyklische Allgemeine Gewandtheit | = Ausdruckskraft
Schnelligkeit Rotatorische = Asthetik
= Sprungfahigkeit Koordination = Musikalitat
= Schnellkraftausdauer Raum-Zeit Orientierung | = Interpretative
= Sprungkraftausdauer Fahigkeiten

Aus den in Tabelle 2 dargestellten leistungsbestimmenden Faktoren fur das Einzeleis-

kunstlaufen kénnen alle, jedoch

in unterschiedlichem Ausmal}, auf die Sportart

Synchroneiskunstlaufen, Ubertragen werden. Beispielsweise ist die Explosivitat und die

Ausdauer in der Explosivitdt im Synchroneiskunstlaufen weniger bedeutend, da keine

schwierigen Sprungelemente mit hoher Umdrehungszahl vorkommen dirfen, bei denen

diese Fahigkeiten im besonderen Ausmafl gefordert sind.

In den folgenden Kapiteln wird nun auf die einzelnen Komponenten separat und detailliert

eingegangen.
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4.1 Konstitution
Die Konstitution umfasst:

,Die individuell relativ dauerhaften Besonderheiten von Bau und Funktion des
Koérpers und seiner Teile, die durch das Zusammenwirken von genetischen An-
lagen und Tatigkeitseinflissen (Trainingswirkungen) entstanden sind. Sie
werden besonders im Koérperbau, in den morphologischen und funktionellen
Eigenschaften des Stiitz- und Bewegungssystems des Organismus, den Zell-
ausstattungen und der Auspragung funktioneller Systeme deutlich und bestim-
men die Leistungsfahigkeit und Belastungsvertraglichkeit des Funktionssystems
mechanische Energielibertragung.” (Schnabel et al., 2005, S. 180)

Fir die Sportpraxis sind nach Schnabel et al. (2005, S. 180) folgende koérperbauliche
Kriterien, die in den verschiedenen Sportarten unterschiedliche Wertigkeit besitzen, von

Bedeutung:

= Kodrperhohe

= Korpermasse in Relation zur Kérperhdhe
=  Korperzusammensetzung

= Korperproportionen

= Koérperbautyp (Somatotyp)
Die Bedeutung der Konstitution fiur das Synchroneiskunstlaufen

Die konstitutionellen Leistungsvoraussetzungen kénnen im Synchroneiskunstlaufen im
Gegensatz zum Einzel- und Paarlaufen als wichtig, aber nicht als leistungsbestimmend
angesehen werden, da Sprung- und Hebeelemente, fir die eine niedrige Kérpermasse
noétig ist, von geringerer Bedeutung sind. Das schwierigste Sprungelement, das im
Synchroneiskunstlaufen gezeigt werden darf ist namlich ein einfacher Axel und bei den
Uber Kopf Hebefiguren handelte es sich immer um Gruppenhebungen, bei denen 3-4

Personen eine andere heben (International Skating Union, 2008c, S. 6).

Mauer (1990) fihrte 1983 anthropometrische Messungen an 24 Weltklasseeinzellaufern
und 16 -lauferinnen durch. Die Korperfraktionen wurden nach Drinkwater und Ross
(1980)° und der Somatotyp nach Heath und Carter (1967) bestimmt. Monsma und Malina
(2005) untersuchten den Somatotyp (Heath und Carter, 1967) von Eistanzerinnen,

Einzeleiskunst- und Paarlauferinnen. Die Ergebnisse werden in Tabelle 3 dargestellt.

3 Die Fraktionierung der Kérpermasse nach Drinkwater und Ross (1980) beschreibt eine spezielle Methode
zur Proportionalitdtsbestimmung des menschlichen Korpers. (Raschka, 2006, S. 152)
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Tabelle 3: Ausgewahlte Ergebnisse anthropometrischer Messungen

Mauer (1990) Monsma & Malina (2005)
Durchschnittswerte und Durchschnittwerte und Standardabweichung
Standardabweichung
Einzeleis- Einzeleis- Eis- Einzeleis- Paar-
kunstlaufer kunst- tanzerinnen | kunstlauferinnen | lauferinnen
(n=24) lauferinnen (n=29) (n=60) (n=23)
(Elite) (n=16) (Pre-elite & | (Pre-elite & Elite) | (Pre-elite &
(Elite) Elite) Elite)
Korperhdhe 174,26+7,09 | 160,90+4,47 157,8+1,2 158,5+0,8 154,1+1,4
(cm)
Korpermasse 67,43+7,73 52,31+3,55 47.,6+1,3 51,4+0,8 452+15
(kg)
Fettanteil 7,91+1,03 12,05+1,19 - - -
prozentuell
Skelettanteil 18,35+1,67 17,27+1,53 - - -
prozentuell
Muskelanteil 46,50+1,43 44,84+1,07 - - -
prozentuell
Endomorpher 1,77+0,36 2,75+0,46 2,9+0,1 3,1=0,1 2,8+0,2
Index
Mesomorpher 4,32+0,97 3,62+0,69 3,4+0,1 3,4+0,1 3,7+0,1
Index
Ektomorpher 2,82+0,98 2,93+0,69 3,1=0,1 30,1 30,1
Index

Quelle: Mauer (1990, S. 16)

Aus Tabelle 3 geht hervor, dass nach Mauer (1990) die Einzeleiskunstldufer als ekto-
mesomorph (Index 1,77/4,32/2,82) und die Einzeleiskunstlduferinnen als balanziert-
mesomorph (Index 2,75/3,62/2,93) angesehen werden kénnen. Auch Monsma und Malina
(2005) erhielten in ihrer Untersuchung ahnliche Ergebnisse fir Einzeleiskunstlauferinnen
(Index 3,1/3,4/3). Zwischen den Disziplinen konnten sie keine signifikanten Unterschiede
feststellen. Raschka (2006, S. 183) zeigt auf Grund von diversen Daten auf, dass
Einzeleiskunstlauferinnen meso-ektomorphe Typen mit einem Index von 2/4/4,5 sind.
Dies steht im Widerspruch zu dem von Mauer (1990) und Monsma und Malina (2005)
festgestellten Somatotyp, was wahrscheinlich auf das unterschiedliche Leistungsniveau

der Probanden- bzw. Probandinnengruppe zurlickzuflihren ist.

Im Vergleich zu anderen Sportarten sind im Einzeleiskunstlaufen die Kérperhdhe, die
Kérpermasse, der Korperfettanteil, aber auch die Muskelmasse geringer (Hawes & Sovak,
1994, S. 236; Mauer, 1990, S. 16; Monsma & Malina, 2005, S. 493f; Raschka, 2006,
S. 97). So wird im Einzeleiskunstlaufen durch eine relativ geringe Koérperhéhe und —
masse eine effektive Nutzung des Kraftpotentials fir Sprungelemente, Pirouetten und

Drehungen um die Langsachse erreicht (Schnabel et al., 2005, S. 183).

In Tabelle 4 sollen nun noch weitere Ergebnisse anthropometrischer Messungen an
Einzeleiskunstldufern und -lauferinnen dargestellt werden. Jedoch ist anzumerken, dass

meist die Methoden zur Kérperfettbestimmung unerwéahnt bleiben.
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Tabelle 4: Ubersicht tiber Ergebnisse anthropometrischer
Messungen bei Einzeleiskunstlauferinnen (DurchschnittwertexStandardabweichung)

. Alter Korper- Korpermasse Fettanteil
Studie (Jahr) (Jahre) hahep(cm) p(kg) in % Messmethode
Ross, Brown,
Yu & Faulkner | 15.7+1,6 | 156,8+5,0 48,6+6,0 12,5+4.6 ]
(1977)
Delistraty, .
Reisman & 12,9521 | 15524113 | 47,8414 15,446 4 Hydro‘i?”‘?‘to'
Shipes (1992) metrie
Kriemler, 3-Punkt-
Stussi & 13,3426 | 1494+152 | 40,3+12,3 | 145:32 | Hautfalten-
Bihimann messung
(1997)

Far das Synchroneiskunstlaufen liegen keine Studien vor. Ziegler et al. (2005)
beschéftigten sich in ihrer Studie zwar mit der Nahrungsaufnahme und den Kérperbildern
von 123 Synchroneiskunstlauferinnen, hielten in deren Rahmen aber bis auf einen
durchschnittlichen Body-Mass-Index® von 21,32 keine weiteren anthropometrischen Daten
fest. In Anlehnung an die Untersuchungen von Mauer (1990) und Monsma und Malina
(2005) kann angenommen werden, dass Synchroneiskunstlaufer ekto-mesomorphe und

Synchroneiskunstlduferinnen balanziert-mesomorphe Typen sind.

4 Die Hydrodensitometrie ist ein Verfahren zur Schatzung der Kérperzusammensetzung aus der Kérperdichte.
Synomyma: Unterwasserwiegen, hydrostatische Wiegen, Densitometrie (Raschka, 2006, S. 92)
5 Der Body-Mass-Index (BMI) wird folgendermafRen berechnet: BMI=Kérpermasse (kg) / Kérpergréfie (m)2
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4.2 Kondition

Die Kondition umfasst Fahigkeiten, die durch energetische Faktoren und Prozesse
bestimmt sind (Schnabel et al., 2005, S. 144). Zu diesen z&hlen die Ausdauer, die Kraft
und die Schnelligkeit (Schnabel et al., 2005, S. 144), wobei manche Autoren und
Autorinnen auch die Beweglichkeit der Kondition zuordnen (Grosser, Starischka &
Zimmermann, 2001; Martin et al., 2001; Weineck, 2007). Die konditionellen Fahigkeiten
als energetische Komponente der Leistungsféhigkeit stehen in enger Beziehung zu den
koordinativen Fahigkeiten als informationelle Komponente und beeinflussen sich
gegenseitig. Die Realisierung konditioneller Leistungen ist aber auch von psychischen
Steuerungseigenschaften abhangig (Martin et al., 2001, S. 87; Schnabel et al., 2005,
S. 144).

Die konditionellen Fahigkeiten stellen fir jede sportliche Leistung und fiir das Niveau des
sportlichen Leistungszustandes, so auch fur das Synchroneiskunstlaufen, eine
wesentliche Voraussetzung dar, weil sportliche Techniken, koordinative Fahigkeiten und
Willenseigenschaften nur dann effektiv. umgesetzt werden kénnen, wenn das

energetische Potential es ermdglicht (Martin et al., 2001, S. 89).

Jede Sportart besitzt ein eigenes konditionelles Anforderungsprofil, bei dem die einzelnen
konditionellen Fahigkeiten mit unterschiedlicher Wertigkeit in die sportliche Leistung
eingehen. Das konditionelle Anforderungsprofil des Synchroneiskunstlaufens soll in den

folgenden Kapiteln konkret thematisiert werden.

4.2.1 Ausdauer

Die Ausdauer wird meist als Ermudungswiderstandsfahigkeit und/oder als Fahigkeit, eine
gegebene Leistung oder Intensitat Uber einen langen Zeitraum aufrechterhalten zu
kénnen, definiert (Hohmann et al.,, 2003, S. 51; Hollmann & Hettinger, 2000, S. 262;
Martin et al., 2001, S. 173; Schnabel et al., 2005, S. 166; Weineck, 2007, S. 229).

Weiters wird die Ausdauer auch als Regenerations- und Erholungsfahigkeit bezeichnet,
da eine gut ausgepragte Ausdauer eine schnellere Erholung nach einer Belastung
ermoglicht. Somit wirkt die Ausdauer sowohl leistungs- als auch trainingsbegrenzend
(Hohmann et al., 2003, S. 51; Martin et al., 2001, S. 172; Schnabel et al., 2005, S. 167).

In den technisch-kompositorischen Sportarten bedeutet eine gut ausgebildete Ausdauer
eine Stabilisierung der erlernten Techniken bei zunehmendem Belastungsumfang. Es
kann eine hohere Anzahl von Elementen bei Aufrechterhaltung der sportlichen Technik
bewaltigt werden (Schnabel et al., 2005, S. 166).
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Ausdauerleistungen sind sehr komplex und in erster Linie von den Leistungen des

Energiestoffwechsels und der Sauerstoffaufnahme abhangig (Martin et al., 2001, S. 172).

Das Bruttokriterium der Ausdauerleistungsfahigkeit ist die maximale Sauerstoffaufnahme
(Hollmann & Hettinger, 2000, S. 314).

Die Ausdauer lasst sich je nach Betrachtungsaspekt in verschiedene Arten unterteilen.

Einen kurzen Uberblick bietet Tabelle 5.

Tabelle 5: Arten der Ausdauer

SR e Artbezeichnung Beschreibung Autoren
aspekt
Aspekt des = Globale Ausdauer > 1/7-1/6 der Hohmann et al. (2003)
Anteils an Gesamtmuskelmasse Hollmann & Hettinger
beteiligter aktiv (2000)
Muskulatur = Lokale Ausdauer <1/7-1/6 der Weineck (2007)
Gesamtmuskelmasse
aktiv
Aspekt der = Allgemeine Ausdauer Sportartunabhéngig Hohmann et al. (2003)
Sportart- = Spezielle Ausdauer Sportartspezifisch Martin et al. (2001)
spezifitat Weineck (2007)
Aspekt der = aerobe Ausdauer ausreichend Sauerstoff | Hohmann et al. (2003)
muskularen = anaerobe Ausdauer unzureichend Hollmann & Hettinger
Energie- Sauerstoff (2000)
bereitstellung Weineck (2007)
Aspekt der = Kurzzeitausdauer 35s-2min Hohmann et al. (2003)
Zeitdauer = Mittelzeitausdauer 2-10min Martin et al. (2001)
= Langzeitausdauer | 10-35min Weineck (2007)
= Langzeitausdauer Il 35-90min
» Langzeitausdauer lll >90min
Anmerkung:
Je nach Autor unter-
schiedliche
Zeitintervalle
Aspekt der » Kraftausdauer Weineck (2007)
motorischen = Schnelligkeitsausdauer
Haupt- = Schnellkraftausdauer
beanspruchungs
form

Bedeutung der Ausdauer fiir das Synchroneiskunstlaufen

Bezugnehmend auf die verschiedenen Arten der Ausdauer in Tabelle 5 soll nun
aufgezeigt werden, welche im Synchroneiskunstlaufen eine Rolle spielen. Auf die
Ausdauer unter dem Aspekt der motorischen Hauptbeanspruchungsform wird in den

Unterkapiteln 4.2.2.4 und 4.2.3 eingegangen.
Globale und lokale Ausdauer im Synchroneiskunstlaufen

Beim Synchroneiskunstlaufen ist meist der ganze Koérper im Einsatz. Das heifl3t, dass
mehr als 1/6 der Gesamtmuskulatur wahrend eines Programms arbeitet. Somit ist im

Synchroneiskunstlaufen die globale Ausdauer von Bedeutung.
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Allgemeine und spezielle Ausdauer im Synchroneiskunstlaufen

Mit allgemeiner Ausdauer ist in diesem Kontext die Grundlagenausdauer gemeint, welche
die Basis aller sportartspezifischen Arten der Ausdauer bildet (Martin et al., 2001, S. 175;
Schnabel et al., 2005, S. 168; Weineck, 2007, S. 229). Das Training der Grundlagen-
ausdauer hat die Steigerung der aeroben Leistungsfahigkeit zum Ziel, sodass eine hohe
Belastbarkeit und Belastungsvertraglichkeit erreicht und eine schnelle physische Erholung
ermoglicht wird (Schnabel et al., 2005, S. 168).

In den technisch-kompositorischen Sportarten, wie dem Synchroneiskunstlaufen, ist ein
hoher Trainingsumfang notwendig, um die Stabilitdt der Elemente zu gewahrleisten. Mit
einer gut ausgebildeten Grundlagenausdauer kann eine héhere Anzahl von Elementen in
kirzerer Zeit bei Erhalt der sporttechnischen Prazision ausgefluhrt werden (Schnabel et
al., 2005, S. 166). Das heilt, dass die Grundlagenausdauer im Synchroneiskunstlaufen
zwar keinen unmittelbaren Einfluss auf die Wettkampfleistung hat, da die Belastungs-
dauer daflr zu kurz ist, sie aber dennoch als entscheidende Leistungsgrundlage an-

gesehen werden kann.

Die spezielle Ausdauer meint die sportartspezifische Ausdauer, die an die Belastungs-

struktur einer Sportart angepasst ist (Martin et al., 2001, S. 175).

Die Belastungsstruktur im Synchroneiskunstlaufen umfasst zwei verschiedene
Wettkampfprogramme, das Kurzprogramm und das Kirprogramm. In diesen beiden

Programmen wird nicht maximal, sondern mit submaximaler Intensitat gearbeitet.
Aerobe und anaerobe Ausdauer im Synchroneiskunstlaufen

Bei der aeroben Ausdauer erfolgt die Energiegewinnung oxidativ, das heil3t es steht
ausreichend Sauerstoff zur oxidativen Verbrennung der Energietrager (Fette und
Kohlehydrate) zur Verfigung. Bei der anaeroben Ausdauer ist die Sauerstoffzufuhr zur
oxidativen Verbrennung unzureichend (anoxidative Energiebereitstellung) (Hohmann et
al., 2001, S. 58; Weineck, 2007, S. 230).

Im Eiskunstlaufen und Synchroneiskunstlaufen kommt es weder zu einer rein oxidativen
noch anoxidativen Energiebereitstellung. Poe (2002, S. 8) meint, dass die technischen
Schwierigkeiten die Intensitdt eines Programms bestimmen und so auch das
Energiesystem, welches hauptséchlich genutzt wird. In Tabelle 6 wird eine Ubersicht (iber

die spezielle Energiebereitstellung im Synchroneiskunstlaufen dargestellit.
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Tabelle 6: Auftreten unterschiedlicher Energiebereitstellungen im Synchroneiskunstlaufen

Art der
Energiebereitstellung

Beschreibung

Beispiele aus dem
Synchroneiskunstlaufen

Aerobe
Ausdauerbelastung mit
Energiebereitstellung
Uberwiegend aus
Fetten

Die Geschwindigkeit der Energieproduktion
ist niedrig. Die Fette stellen einen nahezu
unbegrenzten Energiestoffvorrat des
Korpers dar. Deshalb kann eine solche
Ausdauerbelastung lange durchgehalten
werden.

Erlernen der
Basisbewegungen am Eis

Aerob und anaerobe-
laktazide Ausdauer-
belastung mit Energie-
bereitstellung
Uberwiegend aus
Kohlehydraten
(Aerobe und anaerobe
Glykolyse)

Die Geschwindigkeit der Energieproduktion
ist hoher. Es kdnnen daher Bewegungen
mit héherer Intensitat durchgefiihrt werden.
Bei der aeroben Glykolyse entstehen
geringe Mengen Laktat (bis ca. 4 mmol/l
Blut), die die weitere Energiebereitstellung
noch nicht stéren.

Bei der anaeroben Glykolyse enstehen
hohe Mengen Laktat (4- max. 20 mmol/|
Blut), das bei Anhaufungen ab 6-8 mmol/l
Blut die Qualitat der Technik beeintrachtigt.
Die Energieflussrate ist bei der anaeroben
Glykolyse héher als bei der aeroben und
daher ist auch die Bewegungsintensitat
héher.

Kontinuierliches AbstoRRen,
Gleiten, Ubersteigen,
Choreografie, Schrittfolgen,
Schritte, Ubergénge
zwischen den Elementen

Anaerob-alaktazide
Ausdauerbelastung

Die intensive Belastung erfordert kurzfristig
eine grof3e Energiemenge. Diese wird
durch den Verbrauch der energiereichen
Phosphate bereitgestellt, wobei kein Laktat
entsteht. Der Vorrat an Kreatinphosphat in
der Muskulatur reicht fir maximal 10
Sekunden.

Hebungen,
Sprungelemente,
Pirouetten, kurze schnelle
Schrittsequenzen,
dynamische
Schrittelemente (kleine
Spriinge, Drehungen)

Quelle: modifiziert nach Binz (1984, zit. n. Hohmann et al., 2003, S. 58)

In Anlehnung an Tabelle 6 werden nun die Elemente eines Klrprogramms des Osterreich-

ischen Teams Synchro System, aus Sicht einer Lauferin, analysiert und mit den Energie-

systemen in Zusammenhang gebracht (Tabelle 7).

Tabelle 7: Elemente des Kirprogramms (Gesamtdauer: 4 Minuten 39 Sekunden) von
Team Synchro System 2008/2009 mit dazugehdrigem Energiesystem und Dauer des

Elements

Elemente

Dauer des Elements

Energiesystem

Pirouette (Movements in Isolation) ca. 7-8 Sekunden

Anaerob-alaktazid

Intersection (Angled)

ca. 16 Sekunden

Aerobe und anaerobe Glykolyse

Spiralenfolge (Moves in the field) ca. 30 Sekunden

Aerob

Hold Block)

Schrittfolge mit viel Beinarbeit (No ca. 21 Sekunden

Aerobe und anaerobe Glykolyse

Intersection (Triangle)

ca. 18 Sekunden

Aerobe und anaerobe Glykolyse

Schritte im Wanderkreis

ca. 16 Sekunden

Aerobe und anaerobe Glykolyse

(Circle)

Schrittfolge mit viel Beinarbeit ca. 25 Sekunden

Aerobe und anaerobe Glykolyse

Isolation)

Sprungelement Axel (Movements in | ca. 1 Sekunde

Anaerob-alaktazid

Schrittfolge (Block + Pivot Block) ca. 44 Sekunden

Aerobe und anaerobe Glykolyse

Schritte (Linie)

ca. 25 Sekunden

Aerobe und anaerobe Glykolyse

Schritte (Rad)

ca. 24 Sekunden

Aerobe und anaerobe Glykolyse

Eislaufen, Ubersteigen,
Choreografie)

Ubergange von einem Element zu ca. 51 Sekunden
einem anderen (Abstofen,

Aerobe und anaerobe Glykolyse

Quelle: modifiziert nach Poe (2002, S. 9)
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Aus Tabelle 7 ist ersichtlich, dass der grofte Teil des Kirprogramms im Bereich der
aeroben und anaeroben Glykolyse (Spaltung von Glykogen) stattfindet. Auch bei
Einzeleiskunstldufern und —lauferinnen Uberwiegt die glykolytische Energieversorgung,
sodass bei Feldtests auf dem Eis Blutlaktatwerte von 5-9 mmol/l festgestellt wurden (Gaisl
& Wielpeiner, 1986, S. 184; Kjaer & Larsson, 1992, S. 31; Roi, Mevio, Occhi, Gemma &
Facchini, 1989, S. 192). Anzumerken ist, dass die Einteilung der Elemente in die
verschiedenen Energiesysteme in Tabelle 7 als hypothetisch angesehen werden muss,
da immer ein gemischter Stoffwechsel stattfindet. Weiters wurden weder die
Laufgeschwindigkeit noch die exakte Position der Lauferin beachtet, die auch den

Energiebedarf beeinflussen.

Nach Kriemler et al. (1997, S. 185) hat die anaerobe Energiebereitstellung im
Einzeleiskunstlaufen einen hohen Stellenwert, da es sich um eine koordinativ sehr
anspruchsvolle Sportart handelt. Durch die standig wechselnde Aktionsbereitschaft
wahrend eines Wettkampfprogramms kommt es zu einer Steigerung des Laktatwerts,
sodass vor allem gegen Ende eines solchen Programms die Ausfuhrung kooridnativ-
anspruchsvoller Elemente erschwert wird (Kjaer & Larsson, 1992, S. 32). Daher werden
im Einzeleiskunstlaufen auch die schwierigen Sprungelemente meist zu Beginn der

Programme gezeigt.
Maximale Sauerstoffaufnahme bei Synchroneiskunstlaufer und -innen

Schénmetzler (1982, S. 123) schatzt, dass Eiskunstlaufer und -innen nur eine durch-
schnittlich bis geringe Sauerstoffaufnahme aufweisen. Im Gegensatz dazu meinen
Kriemler et al. (1997, S. 183), dass im Eiskunstlaufen eine hohe aerobe Leistungsfahigkeit
gefragt ist, da Programme mit einer Dauer von mehreren Minuten durchlaufen werden
mussen. In Tabelle 8 werden Werte der maximalen Sauerstoffaufnahme bei Einzeleis-

kunstldufern und -innen dargestellt.

26



Tabelle 8: Uberblick von Studien an Einzeleiskunstlaufern und -innen beziiglich der

maximalen Sauerstoffaufnahmen

13,3+2,6 Jahre, GroRe:
149,4+15,2cm,
Gewicht: 40,3+12,3kg,
Korperfett: 14,5+3,2%

Laufband:
Anfangsgeschwindigkeit:
2,7km/h;
Anfangswinkel:10%; nach
jeder Stufe Steigerung der
Geschwindigkeit um 1-
1,5km/h und Erhéhung der
Neigung um 2%; Abbruch
bei subjektiver
Erschépfung

Studie Rahmendaten Erfassung der maximalen Maximale An-
(Mittelwert+Standard- Sauerstoffaufnahme Sauerstoff- merkungen
abweichung) aufnahme
(Mittelwert=-
Standard-
abweichung)
Gaisl & 9 Einzeleiskunstlaufer kontinuierliches 3-Minuten | 46+3 ml/kg/min
Wiel3- (Nachwuchsklasse), Stufenprotokoll am
peiner Alter: 12,9+2,5 Jahre, Laufband:
(1986) GroRe: 154,2+11,6cm, Anfangsgeschwindigkeit:
Gewicht: 43,6+12,2kg 6km/h;
Anfangswinkel: 5%; nach
jeder Stufe Steigerung der
Geschwindigkeit um 2km/h
Mauer 14 Einzeleiskunstlaufer 63,65 ml/kg/min Angaben zur
(1990) (Weltklasse), (Probanden) Erfassung
Alter: 17 Jahre, 55,92 ml/kg/min der
GrolRe: 162,35cm, (Probandinnen) maximalen
Gewicht: 52,53kg. Sauerstoff-
28 Einzeleiskunst- aufnahme
lauferinnen und
(Weltklasse), Alter: 15 Standard-
Jahre, abweichung
Grole: 153,25¢cm, en fehlen
Gewicht: 44,46kg
Kjaer & 8 Einzeleiskunstlaufer kontinuierliches 2-Minuten 66,7+1,3 ml/kg/min
Larsson und -innen (3 mannlich, | Stufenprotokoll am (Probanden)
(1992) 5 weiblich; Laufband: 56,8+1,0 ml/kg/min
Weltklasse)), Anfangsgeschwindigkeit: (Probandinnen)
Alter: 17 (14-20) Jahre, | 15km/h (Probanden) und
Grofle: 168 (154- 13km/h (Probandinnen);
180) cm, nach jeder Stufe
Gewicht: 55 (44-63) kg | Steigerung der
Geschwindigkeit um 2km/h
Delistraty, 13 Einzeleiskunst- kontinuierliches 3-Minuten 48,7+7,2 ml/kg/min Es erfolgte
Reisman & | lauferinnen Stufenprotokoll am keine Ausbe-
Snipes (Nachwuchsklasse), Radergometer: erste Stufe lastung bei
(1992) Alter: 12,9+2,1 Jahre, bei 25 Watt, danach der Rader-
Grofde: 155,2+11,3cm, individuelle Steigerung der gometrie
Gewicht: 47,8+11,4kg Wattanzahl
Mannix, 15 Einzeleiskunstlaufer | kontinuierliches 2-Minuten 47,2+2,2 ml/kg/min
Healy & und -innen (3 mannlich, | Stufenprotokoll am
Farber 12 weiblich; Radergometer: erste Stufe
(1996) Nachwuchsklasse), bei 25 Watt, danach
Alter: 13,9+0,6 Jahre, Steigerung um 25 Watt pro
Grofke: 156+0,02cm, Stufe, Abbruch bei
Gewicht: 47,6+2,3kg subjektiver Erschdpfung
Kriemler et | 26 Einzeleiskunst- kontinuierliches 3-Minuten 51,5+8,3 ml/kg/min
al. (1997) lauferinnen, Alter: Stufenprotokoll am
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Betrachtet man die in Tabelle 8 dargestellten Werte nach Alter und Geschlecht so sind

diese sehr homogen. In Tabelle 9 soll das verdeutlicht werden.

Tabelle 9: Zusammenfassung der maximalen Sauerstoffaufnahmen nach Alter und

Geschlecht bei Einzeleiskunstlaufern und -innen

Alter Geschlecht Maximale Sauerstoff-
(Mittelwerte) aufnahme (Mittelwerte)
12,9-13,9 Jahre Mannlich 46-51,5 ml/kg/min
12,9-13,9 Jahre Weiblich 47,2-51,5 ml/kg/min
17 Jahre Mannlich 63,65-66,7 ml/kg/min
15-17 Jahre Weiblich 55,92-56,8 ml/kg/min

Aus den Werten der maximalen Sauerstoffaufnahme geht hervor, dass die aerobe

Leistungsfahigkeit fur die Qualitat der Leistung im Einzeleiskunstlaufen entscheidend ist.

Roi et al. (1989, S. 190) untersuchten die maximalen Sauerstoffaufnahmen bei 8
Eistdnzern (21,1+5,0 Jahre) und 8 Eistdnzerinnen (16,8+2,7 Jahre) des italienischen
Nationalteams. Die Eistédnzer erreichten dabei eine mittlere maximale Sauerstoffaufnahme
von 51,6+4,0 ml/min/kg, die Eistanzerinnen 48,5+6,6 ml/min/kg. Vergleicht man diese
Werte mit denen der Einzeleiskunstlaufer und -lauferinnen so spielt die aerobe
Leistungsfahigkeit im Eistanzen eine geringere Rolle. Diese ist nach Roi et al. (1989,

S. 192) fur die Leistung im Eistanzen nicht entscheidend.

Die zuvor dargestellten Ergebnisse bezuglich der maximalen Sauerstoffaufnahme
beziehen sich auf Einzeleiskunstlaufer bzw. -innen und Eistédnzer bzw. -innen. Bis jetzt
liegen keine Studien zur aeroben Leistungsfahigkeit von Synchroneiskunstlaufern und -
eiskunstlauferinnen vor. Anzunehmen ist jedoch, dass die Werte denen der Eistéanzer
bzw. -innen stark dhneln, da diese Disziplinen am ehesten vergleichbar sind. Auch fiir das
Synchroneiskunstlaufen gilt somit, dass die aerobe Leistungsfahigkeit wahrscheinlich

nicht leistungsdeterminierend ist.

Festzuhalten gilt jedoch, dass Synchroneiskunstlaufen, ein hohes Mall an aerober und
anaerober Ausdauer fordert, da eine konstant gute Leistung wahrend der gesamten
Programmdauer erbracht werden soll und sowohl Einzeleiskunstldufer bzw. -innen als
auch Eistanzer bzw. -innen schon in der ersten Minute ihres Programms ihre maximale
Herzfrequenz erreichen und diese dann bis zum Ende des Programms nahezu konstant
bleibt (Kjaer & Larsson, 1992, S. 29; Mannix et al., 1996, S. 166; Poe, 2002, S. 97; Roi et
al., 1989, S. 192).
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Kurzzeit-, Mittelzeit- und Langzeitausdauer im Synchroneiskunstlaufen

Eine Einteilung nach dem Aspekt der Zeitdauer ist im Synchroneiskunstlaufen nicht
sinnvoll, da es sich um keine zyklische Sportart handelt und keine maximalen Intensitaten

erreicht werden.

4.2.2 Kraft

Der Begriff Kraft kann unterschiedlich betrachtet werden. So gilt es die physikalische
Kraft, die als Ursache der beobachteten Leistung angesehen werden kann, von der
konditionellen Fahigkeit ,Kraft, der physiologische Prozesse zugrunde liegen, zu
unterscheiden (Hohmann et al., 2003, S. 66; Martin et al., 2001, S. 100). Im weiteren

Verlauf dieser Arbeit wird die Kraft als motorische Fahigkeit betrachtet.

Die Kraftfahigkeit ist die ,konditionelle Basis fir Muskelleistungen mit Krafteinsatzen,
deren Werte Uber ca. 30% der jeweils individuell realisierbaren Maxima liegen® (Martin et
al., 2001, S. 102).

In den verschiedenen Sportarten tritt die Kraft nie in einer alleinigen ,Reinform® auf,
sondern stets in Kombination mit anderen konditionellen physischen Leistungsfaktoren
(Weineck, 2007, S. 371).

So kann die Kraft in die vier komplexen Kraftfahigkeiten Maximalkraft, Schnellkraft,
Reaktivkraft und Kraftausdauer unterteilt werden (Hohmann et al., 2003, S. 66ff; Martin et
al., 2001, S. 102; Schnabel et al., 2005, S. 146ff; Weineck, 2007, S. 371).

Die Anforderungen an die Kraftfahigkeiten im Synchroneiskunstlaufen sind sehr vielfaltig,
da sowohl konzentrische, isometrische und exzentrische Muskelaktionen bei diversen
Elementen eine Rolle spielen. Der Synchroneiskunstlaufer bzw. -in benétigt im Gegensatz
zum Einzeleiskunstlaufer bzw. -in kein hohes Sprungkraftpotential, da Sprungelemente in
dieser Teamsparte weniger Bedeutung haben. Jedoch muss auch im
Synchroneiskunstlaufen die Rumpf- und Extremitatenmuskulatur gut ausgebildet sein, um
kraftig abstoflen zu kénnen und somit in kurzer Zeit eine hohe Laufgeschwindigkeit zu
erreichen, um andere Laufer bzw. Lauferinnen in eine richtige Position zu dricken, um
Schrittkombinationen schnell ausfliihren zu kénnen, etwaige Hebungen, kleine Spriinge
und Pirouetten sauber zu laufen und um auch die letzten Elemente des Programms noch

technisch einwandfrei vorzufuhren.

In den folgenden Unterkapiteln wird auf die vier oben genannten Kraftfahigkeiten
eingegangen und die Bedeutung dieser bezogen auf die Sportart Synchroneiskunstlaufen

dargestellt.
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4.2.2.1 Maximalkraft

Die Maximalkraft ist die hochste Kraft, die das neuro-muskuldre System bei maximaler
willktrlicher Kontraktion zu vollbringen vermag (Hohmann et al., 2003, S. 77; Martin et al.,
2001, S. 103; Schnabel et al., 2005, S. 147; Weineck, 2007, S. 371).

Sie ist abhangig vom physiologischen Muskelquerschnitt, von der Muskelfaserzusammen-
setzung, von der Muskelfaserlange, vom Zugwinkel, vom anaerob-alaktaziden
Stoffwechsel mit maximaler Energieflussrate, von der inter- und intramuskularen
Koordination® und von der Motivation (Hohmann et al., 2003, S. 77; Ehlenz, Grosser,
Zimmermann & Zintl, 2003, S. 62; Weineck, 2007, S. 373).

Die Maximalkraft kann den anderen drei komplexen Kraftfahigkeiten Ubergeordnet
werden, da diese vom willkdrlich aktivierbaren Kraftpotential, abhéangig sind (Martin et al.,
2001, S. 102). Je nach Arbeitsweise der Muskulatur tritt sie als konzentrische (Uber-
windende, dynamisch positive), isometrische (haltende, statische) oder exzentrische
(nachgebende, dynamisch negative) Kontraktionsform auf (Martin et al., 2001, S. 102;
Schnabel et al., 2005, S. 148).

Bedeutung der Maximalkraft fir das Synchroneiskunstlaufen

Die rein statische Maximalkraft kann im Synchroneiskunstlaufen eher vernachlassigt
werden, da rein statische Haltearbeit kaum vorkommt. Im Gegensatz dazu spielt die
dynamische Maximalkraft, im Speziellen die dynamische relative Maximalkraft (Kraft
bezogen auf das eigene Korpergewicht) eine groe Rolle, da bei den meisten
Bewegungen das eigene Korpergewicht Uberwunden, gehalten und abgebremst werden
muss. So muss im Synchroneiskunstlaufen dem eigenen Kérper und teilweise auch den
Korpern von Teammitgliedern durch explosionsartige Muskelanspannung eine maximale
Beschleunigung oder Abbremsung erteilt werden, damit verschiedenste Elemente
technisch funktionieren.

GroRRe Bedeutung spielt sicher auch eine Mischform der statischen und dynamischen
Maximalkraft, da viele Elemente, wie zum Beispiel Spiralen und Pirouetten diese

erfordern.

%Die intramuskulire Koordination bezieht sich auf das Zusammenwirken von Nerv und Muskel innerhalb eines
Muskels, die intermuskulare Koordination auf das Zusammenwirken von verschiedene Muskeln (Agonist,
Synergist und Antagonist) (Réthig & Prohl, 2003, S. 307).
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4.2.2.2 Schnellkraft

.Die Schnellkraft ist die Fahigkeit, optimal schnell Kraft zu bilden* (Martin et al., 2001,
S. 106). Es geht bei der Schnellkraft also nicht nur darum groRRe Kraftwerte pro Zeiteinheit
zu realisieren oder einen moglichst groflen KraftstoR in der zur Verflgung stehenden Zeit
zu produzieren, sondern auf dem vorhandenen Beschleunigungsweg eine hohe
Endgeschwindigkeit zu erzielen (Martin et al., 2001, S. 104, Schnabel et al., 2005, S.
149).

Bei der Betrachtung der Schnellkraft kdnnen zwei Komponenten, die Startkraft und die
Explosivkraft, unterschieden werden (Hohmann et al., 2003, S. 81; Martin et al., 2001,
S. 104; Schnabel et al., 2005, S. 149; Weineck, 2007, S. 375).

Die Startkraft bezeichnet die Fahigkeit in der Anfangsphase der Muskelkontraktion
wahrend der ersten 30 Millisekunden, einen hohen Kraftanstieg zu erzielen (Buhrle 1985,
zit. n. Martin et al., 2001, S. 104). Sie wirkt in Sportarten, in denen in kirzester Zeit hohe
Geschwindigkeiten erreicht werden muissen leistungsdeterminierend (Martin et al., 2001,
S. 105; Schnabel et al., 2005, S. 149; Weineck, 2007, S. 374).

Die Explosivkraft ist die Fahigkeit groRe Kraftwerte pro Zeiteinheit zu realisieren und wird
somit durch den steilsten Anstieg der Kraft-Zeit-Kurve bestimmt (Martin et al., 2001,
S. 104; Schnabel et al., 2005, S. 149; Weineck, 2007, S. 374).

Fir die Realisierung der Schnellkraft missen somit die Maximal-, Start- und Explosivkraft
geeignet zusammenspielen, wobei die Gewichtung dabei je nach Sportart unterschiedlich

ist.
Bedeutung der Schnellkraft fiir das Synchroneiskunstlaufen

Im Synchroneiskunstlaufen, als eine azyklische Sportart, kommt es bei vielen Elementen
darauf an, dem eigenen Korper und Koérpern von Teamkollegen und Teamkolleginnen
eine hohe Endgeschwindigkeit zu erteilen. Dazu muss die Kraft auf dem vorhandenen
Beschleunigungsweg, der je nach Element und Position des Laufers oder der Lauferin
verschieden ist, schnell mobilisiert werden. Martin et al. (2001, S. 105) schreibt in diesem
Zusammenhang, dass je klrzer der Beschleunigungsweg ist, umso mehr hangt die
Endgeschwindigkeit von der Start- und Explosivkraft ab. Im Synchroneiskunstlaufen
kénnen diese Beschleunigungswege jedoch als langer (Dauer > 30ms) betrachtet werden,

sodass es vermehrt auf eine ,reserviert* ansteigend Kraft ankommt.

Die notwendige Schnellkraft, um ein Element einzuleiten, flieBend auszufuhren, zu
beenden oder auch um Ubergénge zwischen den Elementen so schnell wie méglich
durchzuflhren, hangt zuséatzlich von der Position des Laufers bzw. der Lauferin ab. So

muss beispielsweise ein Laufer bzw. eine Lauferin, die eine Randposition hat und den
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groBten Radius in einem Rad lauft, in der Anfangsphase des Elements schnellkraftiger
agieren, als Personen in der Mitte des Rads, die einen kleinen Radius haben. Daraus
folgt, dass Personen, die eine gute Schnellkraftfahigkeit besitzen, fir Randpositionen im
Synchroneiskunstlaufen besser geeignet sind, da sie in kurzer Zeit optimal Kraft

entwickeln konnen.

Die Schnellkraft reprasentiert somit eine wichtige Komponente fir die Leistungsfahigkeit
eines Synchroneiskunstlaufers und einer Synchroneiskunstlauferin, obwohl sie nicht als

leistungsbestimmend angesehen werden kann.

4.2.2.3 Reaktivkraft

Die Reaktivkraft wird definiert als jene Muskelleistung, die innerhalb eines Dehnungs-
Verklrzungs-Zyklus einen erhdhten Kraftstof3 vollbringt. Diese Kraftfahigkeit ist abhangig
von der Maximalkraft, der Kraftbildungsgeschwindigkeit und der reaktiven Spannungs-
fahigkeit (Hohmann et al., 2003, S. 82; Martin et al., 2001, S. 107; Schnabel et al., 2005,
S. 151).

Bei der Reaktivkraft werden zuséatzlich lange und kurze Dehnungs-Verkirzungs-Zyklen
unterschieden. Der lange Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus wird durch groRe Winkel-
bewegungen im Hft-, Knie- und Sprunggelenk, sowie einer Bewegungszeit von mehr als
250 Millisekunden charakterisiert. Im Gegensatz dazu ist der kurze Dehnungs-
Verkirzungszyklus durch kleine Winkelbewegungen in diesen Gelenken und einer
kirzeren Bewegungszeit von 100-250 Millisekunden gepragt (Hohmann et al., 2003,
S. 82f).

Die Reaktivkraft hat in Sportarten, in denen aus einer abbremsenden (exzentrischen)
Bewegung heraus, in kurzester Zeit ein moglichst hoher konzentrischer Kraftstol realisiert
werden muss, eine groRe Bedeutung. Diese Sportarten beinhalten somit Bewegungen,
die durch eine Aushol- oder Landebewegung charakterisiert sind (Schnabel et al., 2005,
S. 151).
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Bedeutung der Reaktivkraft fir das Synchroneiskunstlaufen

Im Synchroneiskunstlaufen gibt es nur wenige Elemente, die durch eine Aushol- oder
Landebewegung charakterisiert sind. Zum einen sind hier die eingesprungenen Pirouetten
zu erwahnen, da der Pirouette ein Sprung vorausgeht, bei dem es zu einer
Ausholbewegung und somit einem Dehnungs-Verkirzungs-Zyklus kommt. Zum anderen
existieren auch im Synchroneiskunstlaufen Sprungelemente, die jedoch nur einfach
gedreht werden drfen. Bei diesen kommt es jedoch auch zu einer exzentrischen Phase
auf die dann eine konzentrische folgt, bei der in kurzer Zeit ein hoher Kraftstol3 entwickelt
werden muss. Weiters bleiben noch die Hebungen zu erwdhnen, bei denen sowohl die
hebenden Personen als auch die gehobenen Personen ein gewisses Mal} an Reaktivkraft
bendtigen. Die hebenden Personen initialisieren die Hebung durch eine Ausholbewegung,
um die Personen, die gehoben werden, in der konzentrischen Phase so schnell wie
moglich in eine asthetische Endposition zu bringen. Auch die gehobenen Personen
fuhren eine Ausholbewegung durch, um maximale Spannung im Koérper zu erreichen und
um die Hebung zu unterstitzen, indem sie sich aktiv vom Eis, wie bei einem Absprung

eines Sprungelementes, abdriicken.

Daraus kann geschlussfolgert werden, dass die Reaktivkraft im Synchroneiskunstlaufen
nicht als leistungsbestimmend angesehen werden kann. Sie spielt jedoch bei einzelnen

Elementen eine Rolle.

4.2.2.4 Kraftausdauer

Ganz allgemein kann die Kraftausdauer als Widerstandsfahigkeit gegentuber Ermidung
bei wiederholten azyklischen oder zyklischen Bewegungen definiert werden (Hohmann et
al., 2003, S. 84; Schnabel et al., 2005, S. 152; Weineck, 2007, S. 379).

Die Kraftausdauerfahigkeit kann grob in die dynamische und die statische Kraftausdauer
unterteilt werden. Die dynamische Kraftausdauer umfasst die Fahigkeit, bei einer
bestimmten Wiederholungszahl von KraftstéRen die Verringerung der Kraftproduktion
innerhalb eines bestimmten Zeitintervalls moglichst gering gehalten. Bei der statischen
Kraftausdauerfahigkeit wird der Spannungsverlust bei einer bestimmten Muskelspannung

Uber ein gewisses Zeitintervall moglichst gering gehalten (Ehlenz et al., 2003, S. 71f).

Die Kraftausdauer kann je nach Hohe des Krafteinsatzes klassifiziert werden. So unterteilt
Pach (1991, zit. n. Hohmann et al., 2003, S. 84) die Kraftausdauer in die hochintensive
statisch-dynamische Kraftausdauer, in die mittelintensive statische und dynamische
Kraftausdauer und in die niedrigintensive dynamische Kraftausdauer. Diese Unterteilung
entspricht nach Grosser, Starischka und Zimmermann (2001, S. 77) der Maximal-

kraftausdauer, der submaximalen Kraftausdauer und der aeroben Kraftausdauer. Bei der
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Maximalkraftausdauer bzw. der hochintensiven statisch-dynamischen Kraftausdauer
werden bei statischer und dynamischer Arbeitsweise 75% der Maximalkraft eingesetzt.
Die submaximale Kraftausdauer bzw. die mittelintensive statische und dynamische
Kraftausdauer bezeichnet Krafteinsatze von 50-70% der Maximalkraft bei dynamischer
und bis zu 30% der Maximalkraft bei statischer Arbeit. Die aerobe Kraftausdauer bzw. die
niedrigintensive dynamische Kraftausdauer ist bei dynamischer Arbeitsweise durch den
Einsatz von 30-50% der Maximalkraft gepragt (Grosser et al., 2001, S. 77f).

Bei der Betrachtung der Kraftausdauer spielen somit zwei wesentliche Faktoren eine
bedeutende Rolle, einerseits die Maximalkraft, die zur Bewaltigung einer Last notwendig
ist, und andererseits die Dauer der Lastbewaltigung, die abhangig von der
Stoffwechselleistung der Muskulatur ist (Martin et al., 2001, S. 107f; Schnabel et al., 2005,
S. 151).

Der Kraftfaktor bestimmt die Kraftausdauerleistung, wenn die Belastung einen kirzeren
Leistungsumfang aufweist und dabei ein gréRerer Widerstand zu Uberwinden ist. Daher
hat die Maximalkraft hier eine zentrale Rolle. Der Ausdauerfaktor gewinnt im Gegensatz
dann an Bedeutung, wenn es sich um langere Belastungszeiten und geringere
Widerstande handelt (Schnabel et al., 2005, S. 176f).

Eine Sonderform der Kraftausdauer ist die Schnellkraftausdauer, die in Sportarten, in
denen Uber einen langeren Zeitraum schnellkraftige Extremitadten- und Rumpf-
bewegungen vorkommen, eine grole Bedeutung hat. Sie ist von einer schnellen
Erholungsfahigkeit der beteiligten Muskulatur und somit von einer gut entwickelten
allgemeinen sowie lokalen aeroben und anaeroben Ausdauerleistungsfahigkeit abhangig
(Weineck, 2007, S. 381).

Bedeutung der Kraftausdauer fiir das Synchroneiskunstlaufen

Fur das Synchroneiskunstlaufen stellt die Kraftausdauer eine wichtige Leistungsvoraus-
setzung dar, da eine sichere und technisch hochwertige Ausfihrung von Elementen

wahrend der gesamten Dauer der Programme gewahrleistet werden muss.

Im Synchroneiskunstlaufen haben nach der Klassifikation von Pach (1991) die
niedrigintensive  dynamische Kraftausdauer und die mittelintensive statische
Kraftausdauer eine groRe Bedeutung. Anzunehmen ist, dass der Krafteinsatz bei
dynamischen  Synchroneiskunstlaufbewegungen zumeist zwischen 30-50% der
Maximalkraft liegt und der Kraftabfall bei den andauernden und wiederholten
Krafteinsatzen uber die Dauer des Wettkampfes minimiert werden soll. Die mittelintensive
statische Kraftausdauer spielt insofern eine Rolle, als das sie bei statischen

Dauerbeanspruchungen, wie zum Beispiel beim Einhalten von Laufpositionen, Positionen
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in Pirouetten und Spiralfolge, leistungsbegrenzend wirkt. Hollmann und Hettinger (2000,
S. 341) meinen, dass bereits bei einem Krafteinsatz Uber 15% der isometrischen
Maximalkraft die Durchblutung gestort wird und so héhere Krafteinsatze den anaerob-

alaktaziden und anaerob-laktaziden Stoffwechsel begunstigen.

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass die Kraftausdauer eine zentrale Rolle fir

die Leistungsfahigkeit im Synchroneiskunstlaufen hat.

4.2.2.5 Relevante Muskulatur im Synchroneiskunstlaufen

Im Synchroneiskunstlaufen entsteht ein flissiges Programm durch das Zusammenspiel
unterschiedlicher Muskeln abhangig von den jeweiligen sportartspezifischen
Bewegungen. Die wohl wichtigste Muskulatur im Synchroneiskunstlaufen ist die
Rumpfmuskulatur, da sie in beinahe jedem Bewegungsablauf eingesetzt wird und fir die

Stabilisierung des Korpers zustandig ist.
Bedeutung der Rumpfmuskulatur fiir das Synchroneiskunstlaufen

Im Synchroneiskunstlaufen kénnen zusammenfassend folgende Hauptbewegungsmuster

im Rumpfbereich beobachtet werden:

Stabilisierung des Rumpfbereiches

Die Mittelk6rperspannung ist bei allen Elementen wichtig, da nur so Druck an die
Teamkollegen und -kolleginnen weitergegeben werden kann und die technischen
Elemente dadurch korrekt ausgefiihrt werden kénnen. Besitzt ein Laufer bzw. eine
Lauferin eine schlechte Rumpfspannung so entsteht ,Unruhe® in seiner bzw. in ihrer
unmittelbaren Umgebung, sodass beispielsweise eine Linie durch einen Knick gebrochen
wird.

Weiters wird die Rumpfmuskulatur auch benétigt um den auftretenden Zentrifugalkraften’
entgegenwirken zu kénnen. Diese Krafte wirken im Synchroneiskunstlaufen bei fast allen
Elementen, sodass die Rumpfkraft auch unter diesem Gesichtspunkt als stabilisierender

Faktor an Bedeutung gewinnt.

7 Die Zentrifugalkraft, die nur in rotierenden Bezugssystemen in Erscheinung ftritt ist der Zentripetalkraft
entgegengerichtet (Tipler, 1995, S. 116).
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Aufrichtung der Wirbelsdule

.vor Beginn jeder Rumpfbewegung missen Brust- und Lendenwirbelsdule zur Geraden
gestreckt werden® (Huwyler, 1995, S. 134). Die Wirbelsaule fungiert als Mast, welcher im
Becken verankert ist. Die Bauch- und Ruckenmuskulatur sind um diesen Mast verspannt,

richten die Wirbelsdule auf und halten sie so im Gleichgewicht.

Stellung und Stabilisierung des Beckens

Das Becken stellt das Zentrum fir Bewegungen des Rumpfes und der Beine dar. Huwyler
(1995, S. 79) meint in diesem Zusammenhang bezogen auf den Tanzsport, dass das
Becken immer gleichzeitig das Standbein stabilisieren muss um dem freien Bein
(Spielbein) Bewegungsfreiheit zu erméglichen. Das kann auch auf das Synchroneis-

kunstlaufen Ubertragen werden.

Rotationsbewegungen

Rotationsbewegungen haben im Synchroneiskunstlaufen eine zentrale Bedeutung, da
Rotationen in diversen Kérperregionen vorkommen. Somit spielt die Rumpfmuskulatur bei
Langsdrehungen sowohl im Stand als auch im Flug eine grof3e Rolle. Griinde hierfur sind,
dass durch das Anspannen entsprechender Muskelgruppen die Bewegungsfreiheit in den
nicht direkt an der Bewegung beteiligten Gelenken begrenzt wird, dass die
Muskelanspannung die Mdglichkeiten flr koordinative Prazisionsleistungen erhéht und
dass die Mittelkérperspannung aus biomechanischer Sicht zur Annaherung an die
ginstige Form einer Langsdrehung, an die eines ,starren Stabes® fuhrt (Stark, 1991,
S. 267f).

Verdonck, Holtke und Theek (1997, S. 39ff) untersuchten in ihrer Studie die dynamische
Kraftleistungsfahigkeit der Rumpfmuskulatur und deren Verhaltnis bei vier Eiskunstlaufern
und funf Eiskunstlauferinnen. Festgestellt haben sie, dass bei Eiskunstlaufern und —
lauferinnen die Extensoren (RuUckenmuskulatur) im Vergleich zu den Flexoren
(Bauchmuskulatur) um einiges starker (bei Eiskunstldufer um 29%; bei
Eiskunstlauferinnen um 20%) ausgepragt waren, was von den Autoren als Folge einer
trainingsbedingten und leistungsvoraussetzenden Anpassung der Rumpfmuskulatur an

Sprungelemente angesehen wird.

Anzunehmen ist, dass auch im Synchroneiskunstlaufen die Extensoren des Rumpfes
starker ausgepragt sind wie die Rumpfflexoren. Jedoch ist davon auszugehen, dass dies
in geringerem Maf} wie bei den Einzellaufern und -lauferinnen gilt, da Sprungelemente mit

héherer Umdrehungsanzahl nicht ausgefuhrt werden.

36



Bedeutung der Extremitidtenmuskulatur fiir das Synchroneiskunstlaufen

In Tabelle 10 wird nun ausflhrlich dargestellt, welche Muskulatur bei den wichtigsten

Bewegungen im Eiskunstlaufen (Einzel-,

eingesetzt wird.

Paarlaufen und Eistanzen) hauptsachlich

Tabelle 10: Sportartspezifische Bewegungen im Einzeleiskunstlaufen mit dazugehériger
Bewegungs- und Haltemuskulatur

Mm. glutei, M. adductor magnus, m. piriformis, M.
semimembranosus, M. semitendinosus, M. biceps femoris
caput longum

* Knieextension
M. quadriceps femoris

e Plantarflexion
M. triceps surae, M. fibularis longus, M. fibularis brevis, M.
flexor digitorum longus, M. tibialis posterior

* Hiiftflexion des Spielbeins
M. iliopsoas, M. tensor fasciae lataie, M. pectineus, M.
adductor longus, M. adduktor brevis, M. gracilis

e Schulterflexion und —adduktion
M. pectoralis major, M. deltoideus, M. coracobrachialis, M.
teres major

ROTATION

e Schulteradduktion
M. pectoralis major, M. teres major, M.deltoideus, M.
coracobrachialis

* Ellenbogenflexion
M. biceps brachii, M. brachialis

e Hiiftadduktion
Mm. adductores, M. gracilis, M. pectineus, M. quadratus
femoris, M. obturatorius externus

LANDUNG

e Hiiftflexion, exzentrische Hiiftextension
M. iliopsoas, M. tensor fasciae lataie, M. pectineus, M.
adductor longus, M. adduktor brevis, M. gracilis
Mm. glutei, M. adductor magnus, m. piriformis, M.
semimembranosus, M. semitendinosus, M. biceps femoris
caput longum

* Knieflexion, exzentrische Knieextension
M. semimembranosus, M. semitendinosus, M. biceps
femoris, M. gracilis, M. sartorius, M. popliteus, M.
gastrocnemius
M. quadriceps femoris,

e Dorsalflexion, exzentrische Plantarflexion
M. tibialis anterior, M. extensor digitorum longus, M.
extensor hallucis longus
M. triceps surae, M. fibularis longus, M. fibularis brevis, M.
flexor digitorum longus, M. tibialis posterior

Bewegung Funktion (Bewegungsmuskulatur) Haltemuskulatur
AbstoRen * Hiiftextension Rumpf
am Eis Mm. glutei, M. adductor magnus, m. piriformis, M. Bauch- und
semimembranosus, M. semitendinosus, M. biceps femoris Rickenmuskulatur
caput longum Gleitendes Bein
e Hiiftabduktion Mm. glutei, M.
Mm. glutei, M. tensor fasciae latae, M. piriformis, M. quadriceps femoris,
obturatius internus stabilisierende Muskeln
* Knieextension des Beckens, M. triceps
M. quadriceps femoris surae, M. tibialis
e Plantarflexion anterior, M. tibialis
M. triceps surae, M. fibularis longus, M. fibularis brevis, M. posterior, M. peroneus
flexor digitorum longus, M. tibialis posterior
Sprung- ABSPRUNG Rumpf
elemente e Hiiftextension Bauch- und

Rickenmuskulatur
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Hebungen | ¢ Hiiftextension *  Rumpf

Mm. glutei, M. adductor magnus, m. piriformis, M. Bauch- und
semimembranosus, M. semitendinosus, M. biceps femoris Rickenmuskulatur
caput longum e Schultergiirtel

* Knieextension * Handgelenk

M. quadriceps femoris

e Plantarflexion
M. triceps surae, M. fibularis longus, M. fibularis brevis, M.
flexor digitorum longus, M. tibialis posterior

e Schulterflexion und —adduktion
M. pectoralis major, M. deltoideus, M. coracobrachialis, M.
teres major

e Ellenbogenextension
M. triceps brachii

Quelle: modifiziert nach Poe (2002, S. 7f)

Aus Tabelle 10 kdnnen nun die wichtigsten muskularen Bereiche fur einen Synchroneis-
kunstlaufer bzw. eine -lauferin abgeleitet werden. Die in Tabelle 11 aufgelistete
Muskelgruppen sind im Synchroneiskunstlaufen von spezieller Bedeutung.

Tabelle 11: Beschreibung der Kérper-, Gelenk- und Muskelbereiche von
Synchroneiskunstlaufern und -lauferinnen

Korperbereich | Gelenkbereich Muskelbereich

Oberkoérper Kopf Nackenmuskeln, M. trapezius

Oberkorper Schulter M. deltoideus

Oberkoérper - M. latissimus dorsi, M. pectoralis major

Rumpf Becken Bauchmuskulatur, M. erector spinae

Extremitaten Becken Mm. glutei

Extremitaten Knie M. quadriceps femoris, M. biceps femoris, M.
semitendinosus, M. semimembranosus

Extremitaten Sprunggelenk M. triceps surae, M. tibialis anterior, M. tibialis
posterior, M. peroneus

Extremitaten Ellenbogen M. biceps brachii, M. triceps brachii

Extremitaten Handgelenk Handgelenksumgebende Muskulatur

Quelle: modifiziert nach Poe (2002, S. 3ff)

4.2.3 Schnelligkeit

Unter Schnelligkeit versteht man eine konditionell-koordinative Fahigkeit, die es aufgrund
kognitiver Prozesse, maximaler Willenskraft und der Funktionalitat des neuro-muskularen
Systems ermdglicht unter ermidungsfreien Bedingungen in kirzester Zeit auf Reize zu
reagieren, Informationen zu verarbeiten und/oder motorische Aktionen bei geringen
Widerstanden mit hochster Geschwindigkeit auszufihren (Hohmann et al., 2003, S. 87;
Grosser, 1991, S. 13; Martin et al., 2001, S. 147; Schnabel et al., 2005, S. 156).

In der Literatur existieren verschiedene Differenzierungsmodelle der Schnelligkeit.
Angemerkt werden soll auch, dass beinahe jede Autorengruppe andere Begriffe fur die

verschiedenen Schnelligkeitsfahigkeiten verwendet. In dieser Arbeit bezieht sich die
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Autorin auf die Erkenntnisse und Begriffe von Roth und Willimczik (1999) und Martin et al.

(2001), da diese fir die Verwendung in dieser Arbeit am geeignetsten erscheinen.

Nach Roth und Willimczik (1999, S. 254) kénnen die Schnelligkeitsfahigkeiten in reine und

komplexe Formen unterteilt werden. Diese werden in Abbildung 5 dargestellt.

Schnelligkeit
"Reine" Erscheinungsformen
Reaktionsschnelligkeit Aktionsschnelligkeit Frequenzschnelligkeit
Einfach- und Auswabhl- (azyklische Bewegungen) (zyklische Bewegungen)
reaktionen

"Komplexe" Erscheinungsformen

Schnellkraftausdauer Schnelligkeitsausdauer

Schnellkraft

Abbildung 5: Einteilung der Schnelligkeitsfahigkeiten
(Roth & Willimezik, 1999, S. 255; Weineck, 2007, S. 610)

Aus Abbildung 5 ist ersichtlich, dass zu den ,reinen“ Formen die Reaktionsschnelligkeit,
die Aktionsschnelligkeit8 und die Frequenzschnelligkeitg, die primar Kkoordinativ
determiniert sind, zahlen. Die Reaktionsschnelligkeit beinhaltet die Fahigkeit, auf einen
Reiz hin in einer optimalen Geschwindigkeit zu reagieren (Martin et al., 2001, S. 149). Die
Aktionsschnelligkeit umfasst die Fahigkeit, einmalige Bewegungen mit hdchster
Geschwindigkeit gegen geringe  Widerstande  auszuflhren, wahrend die
Frequenzschnelligkeit es ermdglicht, Bewegungen mit hdchster Geschwindigkeit gegen
geringe Widerstande wiederholt durchzuflhren (Weineck, 2007, S. 610f).

Die ,reinen“ Formen der Schnelligkeit umfassen die stark anlagebedingten psycho-
physischen Voraussetzungen und werden hauptsachlich durch zentralnervale und neuro-
muskulare Steuer- und Regelmechanismen bestimmt (Schnabel et al., 2005, S. 157f).
Den ,komplexen® Formen, die in engem Zusammenhang mit den Kraft- und
Ausdauerfahigkeiten stehen, kénnen die Schnellkraftausdauer', die Schnellkraft'’ und die

Schnelligkeitsausdauer' zugeordnet werden.

8 Synonyma: Bewegungsschnelligkeit, maximale azyklische Schnelligkeit

9 Synonyma: Bewegungsfrequenz, Schnellkoordination, Grundschnelligkeit, maximale Sprintschnelligkeit,
Fortbewegungsschnelligkeit

10 Synonym: Beschleunigungsausdauer

11 Synonyma: Beschleunigungsfahigkeit, Antrittsschnelligkeit, Anfangskraft, Kraftschnelligkeit

12 Synonyma: Sprintausdauer, Frequenzschnelligkeitsausdauer, allgemeine anaerobe Kurzzeitausdauer,
Sprintschnelligkeits- und Geschwindigkeitsausdauer
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Bedeutung der Schnelligkeit fiir das Synchroneiskunstlaufen

Im Synchroneiskunstlaufen ist davon auszugehen, dass hauptsachlich die komplexen
Schnelligkeitsfahigkeiten, insbesondere die Schnellkraft und die Schnellkraftausdauer,
von zentraler Bedeutung sind (siehe Kapitel 4.2.2.2). Synchroneiskunstldufer und -
lauferinnen missen dem eigenen Koérper und Koérpern von Teamkollegen und -
kolleginnen eine hohe bzw. optimale Endgeschwindigkeit erteilen, sodass schnell ein
gewisses Mall an Kraft mobilisiert werden muss. Weiters spielt auch die
Reaktionsschnelligkeit eine Rolle, insbesondere dann, wenn Probleme wahrend eines
Programms auftreten, sodass alle Teammitglieder schnell und effektiv auf die neue

Situation reagieren mussen.
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4.2.4 Beweglichkeit

Die Beweglichkeit ist eine grundséatzliche Voraussetzung fir die menschliche Motorik und
somit fur eine qualitativ und quantitativ gute Bewegungsausfihrung (Martin et al., 2001,
S. 214; Weineck, 2007, S. 738).

Sie ist eine konstitutionelle, energetisch-konditionelle und koordinativ determinierte
Fahigkeit, die es ermoglicht Bewegungen willkirlich und gezielt selbst oder unter dem
unterstitzenden Einfluss auflerer Krafte mit der erforderlichen bzw. optimalen
Schwingungsweite der beteiligten Gelenke ausfiihren zu kénnen (Martin et al., 2001, S.
214; Schnabel et al., 2005, S. 134f; Weineck, 2007, S. 735).

Bei der Betrachtung der Literatur zur Beweglichkeit ist auffallig, dass keine begriffliche
Einigkeit vorherrscht. So kénnen Synonyma wie Flexibilitdt (Hollmann & Hettinger, 2000),
Gelenkigkeit (Grosser et al.,, 2001), Biegsamkeit, Mobilitdt, Gelenkbeweglichkeit, Dehn-

fahigkeit und Entspannungsfahigkeit gefunden werden.

Die Beweglichkeit wird sowohl durch endogene (innere) als auch exogene (&ullere)

Faktoren determiniert. Diese Determinanten werden in Abbildung 6 dargestellt.

Beweglichkeit

Endogene (Innere) Faktoren| |Exogene (AuRere) Faktoren

— - . + Tageszeit
Fahigkeiten Eigenschaften + AuBentemperatur
. " + AuRere Kréafte (Partner,
(beeinflussbar) (kaum beeinflussbar) Schwerkraft, Massentragheit
Dehnfahigkeit der Muskulatur, Mechanische Beweglichkeit,
Sehnen,Bander, Gelenkkapseln Gelenkigkeit (Struktur bzw.

Art des Gelenks)
+ Neurophysiologische

Bedingungen (Emotionaler + Anthropogene Voraus-
Erregungszustand, setzungen (Alter, Geschlecht,
Koordinationsvermégen, + Umfang der Muskelmasse
Ermiidungsgrad) + Stellung der Gelenkflachen

+ Antagonistische Kraft + Muskel- und Sehnenreflexe

(bei aktiver Dehnung)
+ Stoffwechsel

(Laktatwert, Kdrpertemperatur
+ Koordination
+ Muskeltonus

Abbildung 6: Determinanten der Beweglichkeit (modifiziert nach Maehl, 1986, zit. n.
Hohmann et al., 2003, S. 96)

Der Fahigkeitsbereich der Beweglichkeit lasst sich in allgemeine und spezielle, aktive,

passive und anatomische, sowie statische und dynamische Beweglichkeit unterteilen.
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Allgemeine und spezielle Beweglichkeit

Allgemeine Beweglichkeit liegt vor, wenn ein durchschnittliches Niveau an Beweglichkeit
in den wichtigsten Gelenkssystemen festzustellen ist. Diese allgemeine Beweglichkeit ist
im Leistungssport meist nicht ausreichend, sodass der speziellen Beweglichkeit, welche
auf die besonderen sportartspezifischen Beweglichkeitsanforderungen abzielt, grofle
Bedeutung zukommt (Martin et al., 2001, S. 215, Weineck, 2007, S. 735).

Aktive, passive und anatomische Beweglichkeit

Die aktive Beweglichkeit umfasst ,die Amplitude, die in einem Gelenk oder Gelenksystem
durch die Aktivitdt der fur die betreffende Bewegung oder Haltung relevanten Muskeln
erreichbar ist“ (Schnabel et al., 2005, S. 134). Ein Beispiel fur die aktive Beweglichkeit im
Synchroneiskunstlaufen ist die ,Spirale” (,Engel“, ,Schwalbe®, ,Arabesque®, ,Waage®), bei
der das Spielbein selbststandig durch die aktive Muskelleistung, so weit wie mdglich nach
hinten oben gehoben wird. Eine bildliche Darstellung dieser Eislauffigur ist in Tabelle 12
zu finden.

Die passive Beweglichkeit bedeutet die Amplitude, die unter Einwirkung aulerer Krafte
erreichbar ist. So wird passive Beweglichkeit durch die Wirkung der Schwerkraft, der
Tragheitskrafte und der Muskelkrafte eines Partners oder einer anderen nicht beteiligten
Koérperregion erreicht (Martin et al., 2001, S. 215; Schnabel et al., 2005, S. 134; Weineck,
2007, S. 735).

Die anatomische Beweglichkeit ist eine theoretische Gréfe und umfasst die Amplitude,
die am Skelett nach Entfernung der Muskulatur mdglich ware (Schnabel et al., 2005,
S. 134). Die anatomische Beweglichkeit ist die GroRtmogliche. Die Passive kann bis zu
90% dieser erreichen und ist groRer als die aktive Beweglichkeit (Martin et al., 2001, S.
215; Schnabel et al., 2005, S. 134; Weineck, 2007, S. 735).

Statische und dynamische Beweglichkeit

Die statische Beweglichkeit bezeichnet die Fahigkeit eine bestimmte Gelenkstellung, die
sowohl aktiv als auch passiv eingeleitet werden kann, Uber einen Zeitraum zu halten. Die
dynamische Beweglichkeit hingegen beschreibt das kurzfristige Erreichen einer
bestimmten Gelenksstellung (Martin et al., 2001, S. 215).
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Bedeutung der Beweglichkeit fiir das Synchroneiskunstlaufen

Im Synchroneiskunstlaufen ist die Beweglichkeit eine entscheidende EinflussgrofRe des

sportlichen Leistungszustandes.

Die Notwendigkeit einer optimal entwickelten Beweglichkeit im Synchroneiskunstlaufen
soll durch die von Weineck (2007, S. 738ff) nachfolgend angeflhrten Aspekte veran-

schaulicht werden.
Optimierung der qualitativen und quantitativen Bewegungsausfiihrung

Synchroneiskunstlaufen ist gekennzeichnet durch exakte rdumlich-zeitliche dynamische
Ausflihrungen von Bewegungen. Synchroneiskunstlaufer bzw. -lauferinnen strahlen
Leichtigkeit und Anmut aus, die auf eine gut entwickelte Beweglichkeit zurtickzufiihren
sind. Die Beweglichkeit schafft die Voraussetzung flr einen optimalen Bewegungsfluss,
Bewegungsharmonie und Bewegungsausdruck. Die spezielle Beweglichkeit hat daher
grolen Einfluss im Synchroneiskunstlaufen, weil die Bewegungsamplitude fir die
Beurteilung der ,Asthetik der Technikausfihrung“ entscheidend ist (Martin et al., 2001,
S. 225).

Optimierung der koordinativen und technischen Leistungsfahigkeit sowie des motorischen

Lernprozesses

Im Synchroneiskunstlaufen werden von den Laufern und Lauferinnen viele Elemente
gefordert, die eine Uberaus gut entwickelte Beweglichkeit voraussetzen. Diese werden in

Tabelle 12 dargestellt.
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Tabelle 12: Elemente im Synchroneiskunstlaufen, bei deren Ausfihrung die
Beweglichkeit leistungslimitierend ist

Elementbezeichnung Foto

Spirale (Engel, Schwalbe,
Arabesque, Waage)

Total split Spirale

Bielmann Spirale

Ina Bauer

Spread eagle (Mond)
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Besitzen die Laufer und -innen eine optimal entwickelte Beweglichkeit haben sie viele
Méglichkeiten das Spektrum der méglichen sportartspezifischen Bewegungstechniken zu
erweitern, sodass sie durch das Zeigen von schwierigeren Elementen, die eine hohe
Beweglichkeit fordern, héhere Punkte fir den technischen Wert der Programme erzielen

kénnen.
Optimierung der konditionellen motorischen Hauptbeanspruchungsformen

Eine optimale Beweglichkeitsfahigkeit wirkt sich positiv auf die Kraft-, Schnelligkeits- und
Ausdauerfahigkeit aus, da Bewegungen kraftiger, schneller und dkonomischer ausgefihrt

werden kdnnen.

Zusammenfassend lasst sich schlieBen, dass die Beweglichkeit fur das
Synchroneiskunstlaufen leistungsdeterminierend ist, da bei geringer Beweglichkeit die
Ausfiuihrung einiger Elemente nicht mdglich ist, sodass es zu einer geringeren Punktzahl

in der technischen Bewertung kommen kann.
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4.3 Koordination

4.3.1 Begriffsbestimmung

Die Koordination ist ein Sammelbegriff fur alle motorischen Fahigkeiten, die durch die
Prozesse der Bewegungsregulation und -steuerung determiniert werden (Hirtz, 1981,
zit. n. Weineck, 2007, S. 793, Hohmann et al., 2003, S. 103; Schnabel et al., 2005,
S. 126). Sie sind ,durch verschiedene Operationen der Informationsaufnahme,
verarbeitung und -speicherung (...) und durch bestimmte Verlaufsqualitaten, die diese
Operationen steuern (Charakteristika von Prozessverlaufen wie Geschwindigkeit,
Exaktheit/Prazision, Flexibilitat, Differenziertheit, Okonomie u.a.) gekennzeichnet
(Schnabel et al., 2005, S. 127).

Bei der Betrachtung der Koordination sind die koordinativen Fahigkeiten von den
sporttechnischen Fertigkeiten, die auf verfestigte, teilweise automatisierte Bewegungs-
handlungen zu beziehen sind, abzugrenzen (Weineck, 2007, S. 793, Schnabel et al.,
2005, S. 114). Die koordinativen Fahigkeiten stehen zu diesen sporttechnischen Fertig-
keiten in enger Beziehung, da sie beide durch die Prozesse der Bewegungsregulation
und -steuerung bestimmt werden (Schnabel et al., 2005, S. 126; Zimmermann, Schnabel
& Blume, 2002, S. 27).

Koordinative Fahigkeiten sind Leistungsvoraussetzungen zur Bewaltigung hoch
komplexer Bewegungsablaufe und spielen somit im Synchroneiskunstlaufen eine grof3e
Rolle. Schénmetzler (1982, S. 111) meint, dass im Eiskunstlaufen an die koordinativen
Fahigkeiten im Gegensatz zu den konditionellen Fahigkeiten erhdhte Anforderungen

gestellt werden.

4.3.2 Bedeutung der koordinativen Fahigkeiten

Koordinative Fahigkeiten bilden die Grundlage fir eine gute sensomotorische
Lernfahigkeit und erleichtern das Erlernen und Umlernen sporttechnischer Fertigkeiten,
sodass neue und komplexe Bewegungsabldufe schneller und zielgerichteter gelernt
werden kénnen (Meinel & Schnabel, 2007, S. 216; Neumaier, 2003, S. 83; Schnabel et
al., 2005, S. 129; Weineck, 2007, S. 793). Weiters ermoglichen gut ausgepragte
koordinative Fahigkeiten das situationsadaquate Anwenden der bereits erlernten
Fertigkeiten und bestimmen die HOhe des Ausnutzungsgrades der konditionellen
Fahigkeiten, da durch eine bessere Prazision in der Bewegungssteuerung Bewegungen
Okonomischer durchgefihrt werden kénnen (Neumaier, 2003, S. 13; Schnabel et al.,
2005, S. 129; Weineck, 2007, S. 793).

In den technisch-kompositorischen Sportarten, wie dem Synchroneiskunstlaufen, unter-
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stutzen die koordinativen Fahigkeiten ,die Vielfalt und technische Perfektion der Bewe-
gungsausfihrung, die Originalitat, Virtuositat und asthetische Ausstrahlung® (Schnabel et
al., 2005, S. 130).

4.3.3 Systematisierung der koordinativen Fahigkeiten

In der derzeit vorhandenen Literatur liegt keine allgemein systematische Gliederung der

koordinativen Fahigkeiten vor.

Hirtz (1985, zit. n. Hohmann et al., 2003, S. 103) nennt in seinem auf den Schulsport
bezogenem Modell funf koordinative Fahigkeiten: die Reaktionsfahigkeit, die Rhythmus-
fahigkeit, die Gleichgewichtsfahigkeit, die rdumliche Orientierungsfahigkeit und die
kinasthetische Differenzierungsfahigkeit. Blume (1977, zit. n. Hohmann et al., 2003,
S. 104) fugt zu diesem Modell die Kopplungs- und die Umstellungsfahigkeit hinzu, sodass
das Modell auch im Leistungssport zur Anwendung kommen kann. Diese sieben
koordinativen Fahigkeiten werden von den meisten Autoren- bzw. Autorinnengruppen als
fundamental und leistungsbestimmend angesehen, sodass diese Gliederung auch in der

vorliegenden Arbeit angewendet werden soll.

Bevor nun auf die einzelnen Fahigkeiten eingegangen wird, soll zuvor noch das
koordinative Anforderungsprofil der Sportart Synchroneiskunstlaufen Ubersichtlich nach
einem von Neumaier und Mechling (1994) entwickelten Analyseraster dargestellt werden.
Als Analysekategorien werden dabei die in Abbildung 7 dargestellten Informations-

anforderungen und Druckbedingungen untersucht.

i Koordinative Anforderungen von Bewegungsaufgaben |

: I informationsanforderungen } { Druckbedingungen
i TR NS
T Préazisionsdruck
i nes
£ 3 3 -
f 5 F = E = Zeitdruck
= = = = 2
= g 2 Komplexitatsdruck
£
Situationsdruck
{ Gleichgewichisanforderungen i Belastungsdruck
3
P} o g i - st SO

Abbildung 7: Informationsanforderungen und Druckbedingungen zur Bestimmung des
koordinativen Anforderungsprofils (Neumaier, 2003, S. 97)
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Die Druckbedingungen definiert Neumaier (2003, S. 98ff) folgendermalien:

Prézisionsdruck
Der Prazisionsdruck stellt Anforderungen an die Bewegungsgenauigkeit, wobei zwei
Arten, nadmlich die Zielprazision (Ergebnisprazision) und die Verlaufsprazision unter-

schieden werden.

Zeitdruck
Der Zeitdruck stellt Anforderungen an die verfigbare Bewegungszeit und an die Bewe-

gungsgeschwindigkeit.

Komplexitétsdruck

Der Komplexitatsdruck umfasst Anforderungen an die Simultan- und Sukzessiv-
koordination, wobei bei der Simultankoordination verschiedene Bewegungen gleichzeitig
zu realisieren und bei der Sukzessivkoordination kombinierte Handlungsfolgen nach-

einander durchzufiihren sind.

Situationsdruck
Der Situationsdruck bezieht sich auf Anforderungen hinsichtlich der Variabilitdt und

Komplexitat der Umgebungs- und Situationsbedingungen.

Belastungsdruck
Der Belastungsdruck stellt Anforderungen an die physischen und psychischen

Belastungsbedingungen.

Im Synchroneiskunstlaufen spielen alle in Abbildung 7 dargestellten Informationsan-
forderungen eine Rolle. Zuséatzlich stehen Synchroneiskunstldufer und —lduferinnen unter
hohem Prazisions- und Komplexitatsdruck. Auf Grundlage des Analyserasters von
Neumaier (2003, S. 97) werden nun die Informationsanforderungen und Druckbe-
dingungen in der Sportart Synchroneiskunstlaufen in Tabelle 13 und Tabelle 14

dargestellt.
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Tabelle 13: Informationsanforderungen im Synchroneiskunstlaufen

Optisch

Raumwahrnehmung
* Objekte: Eisflache, Eishalle, Linien am Eis, Bande
e Entfernungen: zur Bande, zu den Linien am Eis, zu den Teamkollegen und -
kolleginnen
Bewegungswahrnehmung
* Eigenbewegung
*  Fremdbewegung: Teamkollegen und -kolleginnen

Die optischen Informationsanforderungen sind im Synchroneiskunstlaufen als sehr hoch
einzustufen, da insbesondere das optimale Abstandhalten und Figurenbilden stark von der
optischen Wahrnehmung abhangt.

Akustisch

Musik
e  Takt, Lautstarke, Text
Gerausche
* Personengerausche: Zurufe durch Teamkollegen und -kolleginnen, durch den
Trainer bzw. die Trainerin, durch die Zuschauer, Laute (Keuchen, ...),
Ankiindigung und Bewertungsinformationen durch den Wettkampfsprecher
* Eisgerausche: Knarren, Schaben, Bremsen, Zacke

Die akustische Wahrnehmung spielt im Synchroneiskunstlaufen eine sehr wichtige Rolle.
Speziell das Horen des Taktes und des Rhythmus der Musik ist eine Grundvoraussetzung.
Weiters haben auch die Zurufe der Teamkollegen und -kolleginnen eine gro3e Bedeutung,
da so Einsatze fir die diversen Elemente erfolgen.

Taktil

Kontakte mit Teamkollegen und -kolleginnen
e gewollter Kérperkontakt: Halten, Driicken, Schieben, Stiitzen
e ungewollter Kérperkontakt: Sturz, Zusammenfahren
Kontakte mit Objekten
e  Schlittschuhe, Eis, Bande

Die taktilen Anforderungen, im Besonderen der gewollte Kérperkontakt beim Halten,
Driicken, Schieben und Stiitzen, sind im Synchroneiskunstlaufen enorm wichtig, da durch
einen richtigen Kontakteinsatz die technisch schwierigen Elemente erst entstehen kdnnen.

Kinasthetisch

Beriihrungsempfindungen

e  durch Teamkollegen- und -kolleginnen am Korper (vor allem an den Hande,

Armen und Schultern)

*  durch den Fahrtwind auf der Haut und in den Haaren
Spannungsempfindungen

e Empfindungen zu den verschiedenen Gelenksstellungen

*  Anspannung der Muskulatur

e Entspannung der Muskulatur
Kraftempfindungen

*  Kraftentwicklung, -kontrolle und -reduktion: differenzierte Krafteinsatze

Im Synchroneiskunstlaufen werden sehr hohe Anforderungen an die kinasthetische
Wahrnehmung gestellt, da alle Bewegungen rdumlich-zeitlich prazise abgestimmt werden
mussen.

Vestibular

Gleichgewichtsregulation
* Dynamisches Gleichgewicht des eigenen Koérpers: bei diversen Elementen im
Synchroneiskunstlaufen (z.B. AbstoRen, Eislaufen, Drehen, Springen, Bremsen,
Heben, usw.)
e  Statisches Gleichgewicht des eigenen Kérpers: am Stand, bei diversen
gehaltenen Positionen (z.B. Engel)
*  Gleichgewicht von anderen Personen: bei Hebeelementen, Partnerelementen
Haltungsregulation
e Korperhaltung und Armhaltung bei gehaltenen Elementen

Die vestibulare Wahrnehmung hat sowohl bei der Gleichgewichtsregulation als auch bei
der Haltungsregulation bei allen Bewegungen im Synchroneiskunstlaufen groe
Bedeutung.
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Tabelle 14: Druckbedingungen im Synchroneiskunstlaufen

Prazisions- Ergebnisgenauigkeit
druck * Raumliche Genauigkeit: beim Fiihren von Elementen, beim Abstandhalten,
beim Figurenbilden
» Zeitliche Genauigkeit: richtiges Timing in der Musik
Verlaufsgenauigkeit
* Bewegungsgenauigkeit: bei allen Elementen
Regelgenauigkeit
e Vermeidung von RegelverstdRen
Die Anforderungen an die Ergebnis- und Verlaufsgenauigkeit sind im
Synchroneiskunstlaufen sehr hoch, da alle Bewegungen mit hdchster Prazision
ausgefiihrt werden missen, um die verschiedenen Elemente technisch korrekt ausfiihren
zu kénnen.
Zeitdruck Reaktionsschnelligkeit

* Reaktion auf Bewegungen der Teamkollegen und -kolleginnen
* Reaktion bei diversen Fehlern und auftretenden Problemen (z.B. bei Stiirzen,
Schrittfehlern, Kollisionen)
Aktionsschnelligkeit
*  zyklische Schnelligkeit: AbstoRRen, Eislaufen
* azyklische Schnelligkeit: Schritte, Spriinge, Pirouetten, usw.

Die Schnelligkeit spielt im Synchroneiskunstlaufen vor allem beim generieren einer
optimalen Bewegungsgeschwindigkeit eine groRe Rolle. Diese variiert jedoch je nach
Element und Position des Laufers oder der Lauferin. Die Reaktionsschnelligkeit erlangt
Bedeutung wenn Probleme wahrend eines Programms auftreten, sodass alle
Teammitglieder auf die neue Situation schnell und effektiv reagieren missen.

Komplexitéts-
druck

Simultankoordination (gleichzeitig ablaufende Bewegungen)
* Koordination von Armen, Beinen und Kopf bei allen Elementen
Sukzessivkoordination (nacheinander ablaufende Handlungsfolgen)
e wahrend der gesamten Programmdauer, da ein Element auf das andere folgt
und die Schritte immer variieren

Auf Grund der hohen Komplexitat der sportlichen Leistung im Synchroneiskunstlaufen
kommt der Simultan- und Sukzessivkoordination sehr hohe Bedeutung zu.
Synchroneiskunstlaufer und -lauferinnen missen den hohen Anforderungen sowohl bei
gleichzeitig als auch bei nacheinander ablaufenden Bewegungen gerecht werden, um in
der Sportart erfolgreich zu sein.

Situations- Situationsvariabilitat
druck e beiunvorhergesehene Problemen und Fehlern (z.B. bei Stlrzen, Schrittfehlern,
Kollisionen)
* Eisbeschaffenheit und GroRe der Eisflache
Situationskomplexitat
* Teamkollegen und -kolleginnen bei Intersections (Kreuzungselementen) schnell
erkennen
Die Anforderungen an die Fahigkeit zur situativen Anpassung sind als hoch einzustufen,
da die Situationen, obwohl die Programme als fix anzusehen sind, sténdig wechseln.
Insbesondere miissen Synchroneiskunstlaufer und -lauferinnen bei unvorhergesehenen
Problemen schnell auf die neue Situation reagieren kdnnen. Somit ist hier ein enger
Zusammenhang mit der Reaktionsschnelligkeit (Zeitdruck) zu erkennen.
Belastungs- Physische Beanspruchung
druck * Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit

Psychische Beanspruchung
* Angstvor Versagen

Die Anforderungen an die physische und psychische Beanspruchung variieren im
Synchroneiskunstlaufen je nach Situation, Element und Position des Laufers bzw. der
Lauferin.
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4.3.4 Gleichgewichtsfahigkeit

t'® umfasst das Halten und Wiederherstellen des statischen

Die Gleichgewichtsfahigkei
und dynamischen Gleichgewichts wahrend und nach einem Bewegungsvollzug und ist
eine Grundvoraussetzung fir alle sportlichen Bewegungshandlungen (Bos, 2001; S. 262;
Loosch, 1999, S. 229ff; Martin et al., 2001, S. 59; Mechling & Neumaier, 2003, S. 120;

Weineck, 2007, S. 795; Zimmermann, 1998, S. 217).

Bei Betrachtung der Gleichgewichtsfahigkeit kdnnen prinzipiell mehrere Erscheinungs-

formen unterschieden werden. Diese werden in Abbildung 8 dargestellit.

Gleichgewichtsfahigkeit
I
I I
Gleichgewicht des eigenen Korpers Gleichgewicht von Objekten/Personen
I |
I I I I
Statisch Dynamisch Ortsgebunden Frei beweglich
I
I I
Translation Rotation

Abbildung 8: Erscheinungsformen der Gleichgewichtsfahigkeit (modifiziert nach Fetz,
1989, zit. n. Weineck, 2007, S. 796)

Wie aus Abbildung 8 ersichtlich, wird die Gleichgewichtsfahigkeit in ein auf den eigenen
Kérper bezogenes Gleichgewicht, bei dem nur das eigene Koérpergewicht in Balance
gehalten werden muss, und in ein auf Objekte und andere Personen bezogenes
Gleichgewicht, bei dem die Balance von Objekten bzw. anderen Personen hergestellt und
beibehalten werden muss, unterteilt. In weiterer Folge lasst sich das Gleichgewicht des
eigenen Korpers in ein statisches und in ein dynamisches Gleichgewicht unterteilen und
das Gleichgewicht von Objekten bzw. anderen Personen in ein ortsgebundenes und in ein
frei bewegliches Gleichgewicht. Das statische Gleichgewicht umfasst die Fahigkeit das
Gleichgewicht in relativer Ruhigstellung oder bei sehr langsamen Bewegungen
aufrechtzuerhalten, wobei die kinasthetische, taktile und die optische Wahrnehmung
bedeutend sind. Das dynamische Gleichgewicht hingegen, ist die Fahigkeit das

Gleichgewicht bei zahlreichen und schnellen Lageveranderungen des Korpers

13 Synonyma: Motorisches Gleichgewicht, sensomotorische Gleichgewicht, Balancefahigkeit,
Gleichgewichthalten
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aufrechtzuerhalten und wiederherzustellen, wobei der vestibuldren und der
kindsthetischen Wahrnehmung groRe Bedeutung zukommen (Gdlrtler, Hirtz & Nuske,
1990, S. 238; Meinel & Schnabel, 2007, S. 225f; Zimmermann et al., 2002, S. 30). Beim
objektbezogene bzw. auf andere Personen bezogenen ortsgebundene Gleichgewicht wird
ein Objekt statisch an einen bestimmten Ort in Balance gehalten, wahrend beim
objektbezogenen bzw. auf andere Personen bezogenen frei beweglichen Gleichgewicht

keine Ortsgebundenheit vorliegt.
Bedeutung der Gleichgewichtsfiahigkeit fiir das Synchroneiskunstlaufen

Die Anforderungen an die Gleichgewichtsfahigkeit sind im Synchroneiskunstlaufen sehr
hoch, da standig schnelle und groRe Lageveranderungen zu bewaltigen sind ohne dabei
das Gleichgewicht zu verlieren. Die Gleichgewichtsfahigkeit ist Voraussetzung fir die
Kontrolle des Kantenlaufens, da ohne ein gutes Gleichgewicht schon das Stehen und

Fortbewegen am Eis unmdglich ist (Poe, 2002, S. 71).

Im Eiskunstlaufen ist das dynamische Gleichgewicht duRerst wichtig, da nur 2,5 cm der
Kufe des Schlittschuhes die Eisflache berihren und somit die Unterstiutzungsflache, auf
der Gleit- und Rollbewegungen ausgefuhrt werden, sehr gering ist (Hotz, 1991, S. 80).
Das dynamische Gleichgewicht spielt im Synchroneiskunstlaufen sowohl beim
translatorischen, also beim geradlinigen Fortbewegen, als auch beim rotatorischen
Fortbewegen eine grofle Rolle. So muss ein Synchroneiskunstldufer bzw. -lduferin beim
Abstoflen zur Geschwindigkeitsgenerierung schnell von einem Bein auf das andere
wechseln, sodass es zu standigen Lageveranderungen kommt. Das erfordert ein hohes
dynamisches Gleichgewicht in der Translation. Das dynamische Gleichgewicht in der
Rotation ist ein weiterer wichtiger Aspekt, da auch bei Pirouetten, kleinen Spriingen und
Drehungen die Balance nicht verloren gehen darf. Insbesondere kommt auch der
Erhaltung bzw. der Wiedererlangung des Gleichgewichts nach Pirouetten und Drehungen
grolle Bedeutung zu, da diese mit sehr hohen Winkelgeschwindigkeiten gedreht werden,
sodass die vestibulare Wahrnehmung stérend wirken kann (Gurtler et al., 1990, S. 238).
Neben dem dynamischen Gleichgewicht gehdrt auch das statische Gleichgewicht
erwahnt, dass bei vielen Elementen, wie zum Beispiel bei Spiralfolgen, Standpositionen
und Pirouetten, als wichtig erscheint (Starosta, 1988, S. 41).

Weiters spielt auch noch das Gleichgewicht von anderen Personen eine Rolle, da im
Synchroneiskunstlaufen bei Hebeelementen eine Person in eine asthetische Position
gehoben wird, die diese halten muss. Somit spielt bei den Hebenden sowohl das
statische (Hebefiguren am Stand) und dynamische (Hebefiguren beim Eislaufen)
Gleichgewicht des eigenen Korpers als auch das im Gleichgewichthalten der gehobenen

Person eine grofle Rolle. Im Gegensatz dazu benétigt die gehobene Person nur die
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Fahigkeit statisch in einer Position zu verharren und ihren Korper gut zu spannen, um es

den Hebenden zu erleichtern sie in Balance zu halten.

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass die Gleichgewichtsfahigkeit als
essentielle Voraussetzung flr das Synchroneiskunstlaufen gilt und somit eine gut aus-
gebildete Gleichgewichtsfahigkeit in allen oben genannten Arten notwendig ist, um in

dieser Sportart erfolgreich zu sein.

4.3.5 Rhythmisierungsfahigkeit

Die Rhythmisierungsfahigkeit oder auch Rhythmusfahigkeit bezeichnet einerseits das
Wahrnehmen, Speichern und Darstellen eines von aufen vorgegebenen Rhythmus und
andererseits eines in der Bewegung oder in der eigenen Vorstellung selbst enthaltenen
Rhythmus (Martin et al., 2001, S. 59; Meinel & Schnabel, 2007, S. 227; Zimmermann et
al., 2002, S. 31).

Somit umfasst die Rhythmisierungsfahigkeit zwei Aspekte. Der erste Aspekt beinhaltet
das Erfassen von akustischen, musikalischen und/oder optisch vorgegebene Rhythmen,
die in der Bewegung erkennbar sind. Dieser Aspekt spielt in technisch-kompositorischen
Sportarten  (Synchroneiskunstlaufen, Eiskunstlaufen, Rhythmische Sportgymnastik,
Gerateturnen, Synchronschwimmen), aber auch in Sportarten, bei denen es zu einer
Rhythmusanpassung durch das Gelande, durch eine Partner oder einen Gegner, wie zum
Beispiel beim Hurdenlaufen oder in den Zweikampfsportarten, kommt, eine grof3e Rolle.
Der zweite Aspekt bezeichnet das Wahrnehmen und Ausfihren eines
Bewegungsrhythmus, dessen zeitlich-dynamische Struktur verinnerlicht wurde oder in der
Bewegung selbst enthalten ist (Martin et al., 2001, S.59; Meinel & Schnabel, 2007,
S. 227; Zimmermann et al., 2002, S. 31).

Die Rhythmisierungsfahigkeit ist als grundlegende koordinative Leistungsvoraussetzung
anzusehen und steht sowohl in enger Beziehung zur Differenzierungs-, Orientierungs-,
und Kopplungsfahigkeit als auch zu den musischen Fahigkeiten (Meinel & Schnabel,
2007, S. 228).

Bedeutung der Rhythmisierungsfahigkeit fiir das Synchroneiskunstlaufen

Im Synchroneiskunstlaufen kommt der Rhythmisierungsfahigkeit eine bedeutende
Stellung zu. Erstens missen Synchroneiskunstldufer und -lauferinnen unterschiedliche
Rhythmen der Musik erkennen und ihre Bewegungen an die musikalischen
Gegebenheiten anpassen. Zweitens missen sie als Team auftreten und so im selben
Rhythmus agieren, um die Synchronitat, die diese Sportart verlangt, zu gewahrleisten.
Diese beiden Aspekte zahlen zu der oben genannten Fahigkeit einen von auflen

vorgegeben Rhythmus, einerseits akustisch durch die Musik vorgegeben und andererseits
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durch eine Rhythmusanpassung an die Teamkollegen und -kolleginnen, zu erfassen, zu
speichern und darzustellen.

Aber auch der innere Bewegungsrhythmus spielt bei einigen Elementen im
Synchroneiskunstlaufen eine Rolle. So muss die zeitlich-dynamische Struktur bei
Pirouetten, Sprung-, Hebeelementen und Schrittfolgen verinnerlicht sein, um eine hohe

Qualitat dieser Elemente zu gewahrleisten.

4.3.6 Orientierungsfahigkeit

Die Fahigkeit zur Bestimmung und zielgerichteten Verandern von Lage und Bewegungen
des Korpers in Raum und Zeit, bezogen auf ein definiertes Aktionsfeld, wie zum Beispiel
der Eisflache, und/oder auf ein oder mehrere sich bewegende Objekte bzw. Personen,
wird als Orientierungsfahigkeit bezeichnet. Die Orientierungsfahigkeit basiert auf der
Aufnahme und Verarbeitung von vorwiegend optischen Informationen zur raum-
orientierten Bewegungssteuerung. (Martin et al., 2001, S. 59; Meinel & Schnabel, 2007,
S. 225; Zimmermann et al., 2002, S. 30).

Weiters steht sie nach Meinel und Schnabel (2007, S. 225) in enger Beziehung zur

Differenzierungsfahigkeit.
Bedeutung der Orientierungsfahigkeit fir das Synchroneiskunstlaufen

Die Orientierungsfahigkeit im Synchroneiskunstlaufen bezieht sich auf Lageverander-
ungen des Korpers bezogen auf die Eisflache und auf die sich bewegenden Team-
kollegen und -kolleginnen.

Im Synchroneiskunstlaufen dominieren Bewegungen, die Lageveranderungen um die
Langsachse hervorrufen, wie beispielsweise Pirouetten, Drehungen, Schrittfolgen und
kleine Sprungelemente. Diese Elemente stellen hohe Anforderungen an die
Orientierungsfahigkeit der Synchroneiskunstlaufer und -lauferinnen, da die Eisflache als
festgelegter Handlungsraum nur wenige Orientierungspunkte bietet und diese Elemente
durch standige Richtungsanderungen gepragt sind.

Aber auch die Orientierung bezogen auf andere Teammitglieder spielt eine wichtige Rolle,
da sich jedes Teammitglied zu jedem Zeitpunkt des Programms als Teil eines Systems
sehen muss und so die Orientierung innerhalb dieses Systems von grof3er Bedeutung ist,
um Elemente technisch korrekt und synchron auszufiihren. Erwahnenswert ist in diesen
Zusammenhang auch ein wichtiger technischer Aspekt, der im Fachjargon ,Spacing"
genannt wird. Mit ,Spacing“ ist das korrekte Abstandhalten zu den Teamkollegen und -
kolleginnen gemeint, indem sich alle Mitglieder des Teams an einigen fiihrenden
Personen (,Guides®) orientieren. Somit spielt auch hier die Orientierungsfahigkeit eine

wesentliche Rolle.
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Weiters soll erwahnt werden, dass das Erlernen diverser Elemente und Figuren im
Synchroneiskunstlaufen eine gute Orientierungsfahigkeit voraussetzt, da zu Beginn
keinerlei Anhaltspunkte genannt werden konnen und die Figuren im Raum entstehen
mussen. Wie schnell das Team neue Elemente erlernen kann, ist daher auch stark von

dem Niveau der Orientierungsfahigkeit der Teammitglieder abhangig.

Zusammengefasst steht fest, dass die Orientierungsfahigkeit im Synchroneiskunstlaufen
sowohl flr das Erlernen als auch fir das richtige Ausfiihren von Elementen von hoher

Relevanz ist.

4.3.7 Differenzierungsfahigkeit

Die Differenzierungsféihigkeit14 ermdglicht das Erreichen genauer Feinabstimmungen
einzelner Bewegungsteile bzw. Teilkdrperbewegungen und die prazise Unterscheidung
von Kraft-, Raum- und Zeitparameter innerhalb einer Bewegung. Daher zeigt sie sich vor
allem in einer gréReren Bewegungsgenauigkeit und besseren — 6konomie (Martin et al.,
2001, S. 59; Meinel & Schnabel, 2007, S. 221; Zimmermann et al., 2002, S. 29).

Ganz allgemein tritt die Differenzierungsfahigkeit mit sportartspezifischen Begriffen, wie
zum Beispiel ,Ballgefuhl, ,Wassergefuhl“ und ,Schneegefihl* in Erscheinung (Weineck,
2007, S. 797).

Hirtz (1985, zit. n. Martin et al.,, 2001, S. 59) fugt der Differenzierungsfahigkeit das
Adjektiv kindsthetisch hinzu, da die detaillierte Differenzierung der Bewegungen

vorwiegend auf kinasthetischen Informationen aus Muskeln und Sehnen beruht.

Das Niveau der Differenzierungsfahigkeit I&sst sich durch die Ausfihrungsgenauigkeit von
Teil- und Gesamtbewegungen bezogen auf die Kraft-, Raum- und Zeitparameter zeigen
und hangt wesentlich von der bisher gemachten Bewegungserfahrung ab. Da in den
meisten Sportarten eine prazise Bewegungstechnik unerlasslich ist, spielt die
Differenzierungsfahigkeit vor allem in der Phase der Vervollkommnung und Stabilisierung
von sportlichen Bewegungen eine wichtige Rolle (Loosch, 1999, S. 223; Meinel &
Schnabel, 2007, S. 221f; Zimmermann et al., 2002, S. 29).

Nach Meinel und Schnabel (2007, S. 223) ist die Differenzierungsféhigkeit Voraussetzung
fur die Gleichgewichts- und Rhythmisierungsfahigkeit und steht in enger Beziehung zur

Kopplungs- und Orientierungsfahigkeit.

Somit kann festgehalten werden, dass die Differenzierungsfahigkeit, insbesondere in

Sportarten, die einen optimalen Krafteinsatz fordern, leistungsbestimmend ist.

14 Synonyma: Bewegungsgefiihl, Geschicklichkeit
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Bedeutung der Differenzierungsfahigkeit fiir das Synchroneiskunstlaufen

Im Synchroneiskunstlaufen ist die Feinabstimmung von Bewegungen bezogen auf
zeitliche, raumliche und dynamische Parameter sehr wichtig. Sie ist eine wesentliche
Leistungsvoraussetzung, da hohe Anspriche an die Bewegungsprazision gestellt werden.
Synchroneiskunstldufer und -lauferinnen missen ihre Leistung synchron, sauber,
asthetisch und nach auf3en hin scheinbar mihelos prasentieren. Daher muss die zeitliche
Abstimmung perfekt zur Musik bzw. zum Bewegungsrhythmus passen, die rdaumliche
Abstimmung, also das Bewegungsausmaf} und der Bewegungsrichtung, synchron bzw.
optimal und die dynamische Abstimmung der Krafteinsatze passend zur jeweiligen
Lauferposition sein.

Die Programme im Synchroneiskunstlaufen beinhalten neben den technischen Elementen
auch kunstlerische Aspekte. In diesem Zusammenhang soll daher der choreografisch,
tanzerische Aspekt erwahnt werden. Die Choreografie, also allgemein gesagt, die Arm-,
Bein- und Kopfbewegungen, die zur Musik passend gewahlt werden, missen von allen
Teammitgliedern synchron ausgefihrt werden. Dies impliziert, dass Synchroneis-
kunstldufer und -lauferinnen ein hohes Mafl} an Bewegungsgefihl bendétigen, da Gelenk-
stellungen exakt gleich eingenommen werden missen, um eine hohe Synchronitat zu

erreichen.

4.3.8 Kopplungsfahigkeit

Die Kopplungsfahigkeit wird definiert als die Fahigkeit, Teilkbrperbewegungen und
Einzelbewegungen sowohl untereinander als auch im Hinblick auf eine flissige
Ganzkdrperbewegung raumlich, zeitlich und dynamisch gezielt zu koordinieren (Martin et
al., 2001, S. 59; Meinel & Schnabel, 2007, S. 223; Zimmermann et al., 2007, S. 29).

Sie qilt als MaR fur die Schnelligkeit und Genauigkeit der Bewegungsaneignung, fir die
Prazision bei gleichzeitigen oder nacheinander ablaufenden Bewegungen und fir die
bendtigte Zeit fir Anpassungsprozesse an veranderte auliere Bedingungen. Weiters ist
ein enger Zusammenhang zur Orientierungs-, Differenzierungs- und Rhythmisierungs-
fahigkeit festzustellen. (Meinel & Schnabel, 2007, S. 223).

Bedeutung der Kopplungsfahigkeit fiir das Synchroneiskunstlaufen

Die Kopplungsfahigkeit ist im Synchroneiskunstlaufen eine Voraussetzung fiir eine
perfekte Koordination der Arme, Beine und des Kopfes bei den diversen technisch und
choreografisch anspruchsvollen Elementen. Bei der Betrachtung der Programme in dieser
Sportart fallt auf, dass die Beinarbeit durchaus Uberwiegt, jedoch viele dieser
Beinbewegungen mit Arm- und Kopfvariationen gekoppelt werden, sodass die

Anforderungen an die Kopplungsfahigkeit von Synchroneiskunstlaufern und -lauferinnen
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als sehr hoch einzustufen ist. Als charakteristisch im Synchroneiskunstlaufen kénnen
auch die verschiedenen Haltungen zwischen den Laufern und Lauferinnen bei den
Elementen angesehen werden. Bei diesen mussen sie sich einerseits auf ihrer eigenen
Bewegungen und choreografischen Elemente konzentrieren und anderseits diese mit
verschiedenen Krafteinsatzen koppeln, da beispielsweise bei einem Radelement immer
die nachst dufRere Person in Laufrichtung gedrickt wird, da sonst die Linienfihrung leidet

(siehe auch Kapitel 4.4).

Zusammengefasst steht fest, dass die Kopplungsfahigkeit sowohl fir das einzelne
Teammitglied bei der Koordination von Arm-, Bein- und Kopfbewegungen als auch in
Zusammenschau mit dem Team fir die Erzeugung von technisch korrekten Elementen

von groRer Bedeutung ist.

4.3.9 Reaktionsfahigkeit

Unter der Reaktionsfahigkeit versteht man die Fahigkeit zum passenden Zeitpunkt mit
optimaler Geschwindigkeit auf einfache oder komplizierte Signale reagieren zu kdnnen.
Meistens stellt dabei das maximal schnelle Reagieren, also eine moglichst kurze
Zeitspanne zwischen Erkennen und Handeln, das Optimum dar. Die Signale, auf die
reagiert wird, kdnnen optischer, akustischer, kinasthetischer oder taktiler Art sein und
gehen von sich bewegenden Objekten aus (Martin et al., 2001, S. 59; Meinel & Schnabel,
2007, S. 223f; Zimmermann et al., 2002, S. 29).

Die Reaktionen auf diese Signale kénnen sehr unterschiedlich ausfallen. Einerseits kann
die Antwort darauf vorher schon bekannt sein, sodass es sich um eine einfache Reaktion,
wie beispielsweise bei einem Sprintstart, handelt. Andererseits kann es sich auch um eine
Wahlreaktion handeln, bei der mehrere Antwortmdglichkeiten, wie es in den Sportspielen
meist der Fall ist, zur Verfugung stehen (Meinel & Schnabel, 2007, S. 224).

Nach Meinel & Schnabel (2007, S. 224) steht die Reaktionsfahigkeit in enger Beziehung

zur Umstellungsfahigkeit und zur Bewegungsschnelligkeit.
Bedeutung der Reaktionsfahigkeit fiir das Synchroneiskunstlaufen

Die Reaktionsfahigkeit hat im Synchroneiskunstlaufen Bedeutung sobald unerwartete
Situationen, wie beispielsweise Stirze, Kollisionen oder technisch gravierenden Fehler,
auftreten. Sodann gilt es schnellst- und bestmoglich zu reagieren ohne dabei die

Synchronitat zu verlieren.
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4.3.10 Umstellungsfahigkeit

Die Umstellungsfahigkeit umfasst die Fahigkeit bei wahrgenommenen oder
vorhergesehenen Situationsveranderungen das ablaufende Handlungsprogramm den
neuen aufleren oder inneren Gegebenheiten anzupassen und es motorisch umzusetzen
oder es durch ein passenderes Programm zu ersetzen. Diese Veranderungen konnen
sowohl erwartet als auch véllig unerwartet auftreten (Martin et al., 2001, S. 59f; Meinel &
Schnabel, 2007, S. 226f; Zimmermann et al., 2002, S. 31).

Die Umstellungsfahigkeit wird durch die Schnelligkeit und Prazision der Wahrnehmung
bestimmt und wesentlich durch die Bewegungs- und Wettkampferfahrung beeinflusst.
Weiters steht sie in enger Beziehung zur Orientierungs-, Reaktions- und Antizipations-
fahigkeit'®
Schnabel, 2007, S. 227).

und ist besonders in den Sportspielen von grofler Bedeutung (Meinel &

Bedeutung der Umstellungsfahigkeit fir das Synchroneiskunstlaufen

Der Umstellungsfahigkeit kommt im Synchroneiskunstlaufen keine groRe Bedeutung zu,
da es sich bei der Wettkampfleistung um eine einstudierte Leistung in einem relativ
konstanten Handlungsumfeld handelt, bei der im Normalfall keine variablen, sich
verandernden Situationen, auf die sich die Laufer und —innen einstellen muissen,
auftreten. Wie schon bei der Reaktionsfahigkeit erwdhnt kommt es nur dann zu
Situationsveranderungen, wenn unerwartete Probleme bzw. Fehler auftreten. Auf diese
muss sodann sofort durch eine adaquate Anpassung des Handlungsprogramms reagiert
werden. Im Synchroneiskunstlaufen bedeutet diese Anpassung ein mdglichst rasches

Wiedereinfinden in den einstudierten Programmablauf.

15 Die Antizipationsfahigkeit beinhaltet ,das Vorwegnehmen einer Handlung, eines Handlungseffekts oder
aulerer, sich dynamisch verandernder Umweltbedingungen® (Réthig & Prohl, 2003, S. 45).
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4.4 Technik

Die sportliche Technik wird definiert als eine erprobte, zweckmaRige, effektive und auf
Grund der allgemeinen psychophysischen Voraussetzungen des Menschen realisierbare
charakteristische Bewegungsfolge zur Ldsung einer definierten Aufgabe in
Sportsituationen (Hohmann et al., 2003, S. 102; Martin et al., 2001, S. 45; Schnabel et al.,
2008, S. 121). Somit kann die sportliche Technik als Sammelbegriff fur die technischen
Fertigkeiten einer Sportart angesehen werden (Hohmann et al., 2003, S. 102).

Eine sporttechnische Fertigkeit ist eine ,spezifische koordinative Leistungsvoraus-
setzungen zur Realisierung der fir eine bestimmte sportliche Handlung erforderlichen
Technik, die in der Regel in einem langeren Lern- und Trainingsprozess erworben werden
muss und mit der Ausbildung regulativer (Teil-)Automatismen verbunden ist* (Schnabel et
al., 2003, S. 122).

Der sportlichen Technik kommt bereits bei der Realisierung von elementaren
Handlungszielen, also bei der Aneignung elementarer sporttechnischer Fertigkeiten, wie
beispielsweise des Laufens am Eis, Bedeutung zu. Weiters erfordern die meisten
sportlichen Leistungen die Maximierung eines bestimmten Bewegungsparameters, wie
beispielsweise das Erreichen einer maximalen Endgeschwindigkeit bei diversen
Elementen im Synchroneiskunstlaufen, was nur durch eine effektive Technik gelingen
kann. Durch eine gute sportliche Technik kommt es auflerdem zur optimalen
Energieausnutzung wahrend der Bewegung, sodass Schadigungen weitgehend
vermieden werden kénnen. Der Entwicklung eines sporttechnischen Leitbildes, das heif3t
einer optimierten Bewegungslésung, kommt in diesem Zusammenhang groRe Bedeutung
zu (Schnabel et al., 2008, S. 122f).

Dabei wird zwischen der Idealtechnik, eine an dem momentanen Wissenstand orientierte
Techniklésung und der Zieltechnik, die auf die Idealtechnik bezogen, jedoch individuell an
den Sportler oder die Sportlerin angepasst wird, unterschieden (Martin et al., 2001, S. 46;
Schnabel et al., 2008, S. 123).

Im Gegensatz zum Einzeleiskunstlaufen, bei dem sich einige Autoren- bzw.
Autorinnengruppen bereits mit Technikleitbildern zu Sprungelementen beschéftigten (vgl.
Albert & Miller, 1996; Aleshinsky, 1987; Aleshinsky, 1990; Arnold, King & Smith, 1994;
King, Arnold & Smith, 1994; Knoll & Hildebrand, 1995; Mischin, 1973), existieren im

Synchroneiskunstlaufen keine Publikationen zu sporttechnischen Leitbildern.
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4.41 Technik im Synchroneiskunstlaufen

Synchroneiskunstlaufen ist, wie auch das Einzeleiskunstlaufen, eine technisch hoch
anspruchsvolle Sportart, da sie aus einer grolen Anzahl an Einzelelementen besteht, die
in verschiedenen Kombinationen und in hoher asthetischer Qualitat vorgezeigt werden
mussen (Starosta, 1988, S. 40).

Im Synchroneiskunstlaufen kénnen, wie in Kapitel 2.2 schon dargestellt, zehn Elemente
unterschieden werden. Diese Elemente werden je nach Schwierigkeitsgrad in Gruppen
unterteilt, wobei meist drei oder vier Schwierigkeitsgruppen existieren.

Jedes Element kann dabei in folgende Phasen unterteilt werden:
Eingangsphase

Die Eingangsphase beschreibt die Vorbereitung auf das kommende Element, indem sich
alle Laufer und —innen formieren und ihre flr das folgende Element spezifischen

Positionen einnehmen.
Durchfiihrungsphase

Wahrend der Durchfiihrungsphase werden dann die spezifischen Bewegungsablaufe des
Elements ausgefuhrt, wobei jede L&uferposition hinsichtlich der Geschwindigkeit, des
Spurenverlaufs und der Interaktion mit den nebenstehenden Laufern bzw. Lauferinnen,

andere Aufgaben zu bewaltigen hat.
Endphase bzw. Ubergangsphase

Die Endphase bildet das Ende des Elements und kann entweder abrupt oder kontinu-

ierlich durch eine Ubergangsphase zu einem nachsten Element enden.

Im weiteren Verlauf dieses Kapitels wird nun versucht Technikldsungen fir drei
ausgewahlte Elemente im Synchroneiskunstlaufen darzustellen. Da diese als sehr
komplex anzusehen sind, wird dies in Tabellenform geschehen, sodass auch immer eine

bildliche Darstellung das Erklarte verdeutlicht.

4.41.1 Das Kreiselement (Circle)

Im Synchroneiskunstlaufen wird ein Kreis durch eine bestimmte Anzahl an Laufern bzw.
Lauferinnen, die um ein gemeinsames Zentrum rotieren, definiert. Dieser Kreis kann im
Uhrzeigersinn oder gegen diesen gedreht, vorwarts oder rickwarts gelaufen und
gewandert oder am Platz durchgefuhrt werden (International Skating Union, 1997, S. 13f).
Dabei existieren verschiedene Variationsmoglichkeiten, die in Tabelle 15 dargestellt

werden.
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Tabelle 15: Variationsmoglichkeiten eines Kreiselements

Beschreibung Grafische Darstellung

Zwei Kreise nebeneinander, die sich gegensatzlich
drehen

Zwei Kreise nebeneinander, die sich in die selbe
Richtung drehen

Ein groler Kreis

Ein kleiner Kreis innerhalb eines groRen Kreises,
die gegensatzlich rotieren

Ein kleiner Kreis innerhalb eines groRen Kreises,
die in die selbst Richtung rotieren

Drei Kreise

Quelle: Gilardi (2006)

In der nachstehenden Tabelle 16 werden nun die verschiedenen Phasen des von
Synchro System (6sterreichisches Synchroneiskunstlaufteam) in der Saison 2008/2009 im
Kurzprogramm durchgefihrten Kreiselements erklart. Dieses Kreiselement ist ein Element
mit der héchsten Schwierigkeit (C4), da es aus drei schwierigen Variationen besteht. Die
erste schwierige Variation beinhaltet das Wandern der Kreise mit Schritten, die zweite den
Wechsel der Drehrichtung ohne Stopp und mit einer 360° Drehung. Die dritte schwierige
Variation umfasst einen Formationswechsel von zwei Kreisen in einen wahrend dem

Ausfuhren einer Schrittfolge. Weiters gilt zu erwahnen, dass bei der Ausfihrung des
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Kreiselements eine Schrittfolge, die wiederum unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden

entsprechen kann, durchgefiuihrt werden muss.

Tabelle 16: Phasen mit dazugehorigen Erlauterungen eines Kreiselements des
Kurzprogramms von Synchro System in der Saison 2008/2009

(roter Pfeil = Person A, blauer Pfeil = Person B)

Phase

Technische Erlduterungen

Foto

Eingangs-
phase

In der Eingangsphase kommt es zu einer
Vorbereitung auf das nachfolgende Kreiselement.

Eingangs-
phase

Nun kommt es zur Bildung der beiden ersten
Kreise, wobei ein Kreis, der aus 4 Personen
besteht, innerhalb des anderen, der sich aus 12
Personen zusammensetzt, gebildet wird.
Person A gehoért zum aulReren Kreis und muss
diesen nun, da sie die auRerste Position ist,
schnell schlieRen. Person B gehért zum inneren
Kreis und hat daher einen sehr kurzen Weg und
braucht wenig Geschwindigkeit, um zu den
anderen drei Personen aufzuschlief3en.

Ausfiihrungs
phase | (a)

Der duBere und der innere Kreis werden nun
durch Schulterhaltung geschlossen. Es handelt
sich hier um ein Kreis-im-Kreis-Element, wobei
der dulere Kreis in Uhrzeigerrichtung und der
innere Kreis gegen den Uhrzeigersinn rotiert. In
dieser Phase drehen sich die Kreise am Stand um
einen fixen Mittelpunkt.

Schon in dieser Phase kommt es, insbesondere
im dueren Kreis zu betrachtlichen
Zentrifugalkraften, die die Lauferinnen nach aufien
ziehen. Um dem entgegenzuwirken missen sie
die Kreise mit konstanter Drehgeschwindigkeit
drehen lassen und die runde Form der Kreise
aufrecht erhalten, da nur so eine konstante
Spannung aller Lauferinnen gewahrleistet werden
kann.

Ausfiihrungs
phase I (b)

Sobald alle Lauferinnen in Handhaltung sind,
beginnt sich der rotierende Kreis fortzubewegen,
wobei sich immer wieder ein neues Zentrum, um
das rotiert wird ergibt. Zwei Aspekte sind wahrend
dem Wandern der Kreise wichtig: einerseits muss
die Form der Kreise aufrecht erhalten bleiben und
andererseits missen die Abstande zwischen den
Lauferinnen und zwischen den Kreisen konstant
gehalten werden. Bei wandernden Elementen gilt
es auch zu erwahnen, dass ein spezifisches
Spurenbild (Spiralform) gelaufen werden muss,
sodass die Personen, die am weitesten von dem
nachsten imagindren Zentrum entfernt stehen,
stark in den Kreis hineindriicken und —steigen,
wahrend die die am nachsten stehen, eher
zurickhaltend agieren.
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Ausfiihrungs
phase I (c)

Nun kommt es zum L&sen der Schulterhaltung,
wobei beide Kreise weiterrotieren und sich beide
Kreise etwas vergrofRern. Alle Lauferinnen rotieren
nun wieder mit der gleichen Geschwindigkeit (die
aulieren etwas schneller, die inneren etwas
langsamer) um einen fixen Mittelpunkt. Dabei
muss die Spur der vor einem laufenden Person
desselben Kreises nachgelaufen werden, sodass
die Form der Kreise bestehen bleibt.

Ausfiihrungs
phase Il (a)

In dieser zweiten Ausfiihrungsphase kommt es zu
einem Richtungswechsel ohne Stopp, der mit
einer 360° Drehung durchgefiihrt wird. Zu diesem
Zeitpunkt laufen immer noch alle dieselbe Spur
wie die der vor ihr laufenden Person des Kreises.

Ausfiihrungs
phase Il (b)

Nun haben sich beide Kreise schon gut erkennbar
vergroRert, sodass der innere Kreis sich auflésen
kann, indem die vier Lauferinnen, die diesen
gebildet haben, sich in den groReren Kreis
eingliedern. Person B muss daher schnell agieren
und ihre Position zwischen den &ufleren
Positionen erkennen, sodass dieser Ubergang
schnell passieren kann.

Ausfiihrungs
phase lll

In der Ausfiihrungsphase Il hat sich jetzt ein
grofRer einzelner Kreis gebildet, bei dem wiederum
die Spur der vorangehenden Lauferin aufrecht
erhalten bleiben soll, sodass der Kreis rund bleibt
und die Abstande zwischen den Lauferinnen
gewabhrleistet sind. Wahrend dieser Phase flhren
die Lauferinnen zusatzlich eine Schrittfolge aus.

Endphase

In dieser Phase I0st sich das Kreiselement
langsam auf, indem die eine Halfte des Teams
sich abrupt umdreht und in die Gegenrichtung
weiterlauft, wahrend die andere Halfte nur kurz
stoppt und sich sodann wieder formiert. So wird
der Ubergang zum nachsten Element geschaffen.
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4.41.2 Das Radelement (Wheel)

Das Rad wird definiert als ein Element, bei dem verschiedene Formationen um einen
fixen Drehpunkt rotieren. Es kann im Uhrzeigersinn oder gegen diesen gedreht, vorwarts
oder rickwarts gelaufen und gewandert oder am Platz durchgefihrt werden (International
Skating Union, 1997, S. 17f). Dabei gibt es verschiedene Variationsmdglichkeiten, die in

Tabelle 17 dargestellt werden.

Tabelle 17: Variationsmdglichkeiten eines Radelements

Beschreibung Grafische Darstellung

Rad mit einer Speiche und einem Drehpunkt

Zwei Rader mit je einer Speiche und einem
Drehpunkt

Rad mit zwei Speichen und einem Drehpunkt

Paralleles Rad mit zwei Speichen und einem
gemeinsamen Drehpunkt
\ \
\
X

Rad mit drei Speichen und einem Drehpunkt

Rad mit vier Speichen und einem Drehpunkt

=

’ §
Rad mit finf Speichen und einem Drehpunkt *%+.J'1

il

Quelle: Gilardi (2006)

In der nachstehenden Tabelle 18 werden nun die verschiedenen Phasen des von
Synchro System (6sterreichisches Synchroneiskunstlaufteam) in der Saison 2008/2009 im

Kurprogramm durchgefuhrten Radelements erklart. Dieses Element ist als W3
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choreographiert, dass heif3t als Element mit der zweithdchsten Schwierigkeit, bestehend

aus zwei schwierigen Variationen. Die erste schwierige Variation umfasst das Wandern

des Rades mit Schritten und die zweite Variation den Formationswechsel von einem Rad

mit drei Speichen zu einem mit zwei Speichen.

Tabelle 18: Phasen mit dazugehorigen Erlauterungen eines Radelements des
Kurprogramms von Synchro System in der Saison 2008/2009

(roter Pfeil = Person A; blauer Pfeil = Person B)

Phase

Technische Erlduterungen

Foto

Eingangs-
phase (a)

Ausgehend von einer Linie, bestehend aus allen
Lauferinnen, kommt es zur Vorbereitung auf das
nachfolgende Radelement. Dabei kommen die
Lauferinnen aus der Linie in ein Rad mit drei
Speichen.

Eingangs-
phase (b)

Nun kommt es zur Bildung der ersten
Radformation in Form eines Rades mit drei
Speichen, wobei zwei Speichen aus finf
Personen und ein Arm aus sechs Personen
gebildet wird. Person A hat dabei den langsten
Weg zu Uberwinden und muss schnellstmdglich
Geschwindigkeit gewinnen um die Formation ihres
Armes zu halten. Im Gegensatz dazu hat Person
B den kiirzesten Weg und muss eher bremsen,
damit die Formation ihrer Speiche gehalten
werden kann.

Eingangs-
phase (c)

Hier ist schon die erste Formation zu erkennen.
Jedoch ist sichtbar, dass die Speiche, zu der
Person A gehért, schnell Geschwindigkeit
generieren muss, damit sich eine schone
gleichmafige Formation ergibt, da ja zwischen
den Speichen dieselben Abstande gefordert
werden.

Ausfiihrungs
phase | (a)

In der ersten Ausfiihrungsphase ist nun die
Formation mit den drei Speichen gut erkennbar. In
dieser Phase wird deutlich, dass jede Position
einer Speiche eine kreisformige Spur laufen muss.
Die auBersten Lauferinnen der Speichen haben
dabei den groten Radius zu laufen. Demnach
mussen sich alle anderen Lauferinnen nach
diesen auReren Personen richten, damit die Linien
der einzelnen Speichen aufrechterhalten werden
koénnen. Dies wird auch dadurch erreicht, indem
die Lauferinnen sich gut spannen und die
Schulterhaltung aufrechterhalten, sodass die
jeweils aulieren Personen von den inneren nach
hinten in Fahrtrichtung gedrickt werden kénnen.
Technisch funktioniert dies jedoch nur, wenn sich
alle Lauferinnen zum Drehzentrum lehnen, damit
der Zentrifugalkraft entgegengewirkt werden kann.
Weiters sollte der Fokus der Lauferinnen zu
diesem Zeitpunkt der Drehmittelpunkt sein,
sodass sie auch erkennen kénnen, ob sie sich in
der Linie ihrer Speiche befinden oder nicht.
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Ausfiihrungs
phase I (b)

Nachdem alle Lauferinnen in richtiger Position
sind, beginnt sich das rotierende Rad
fortzubewegen, wobei sich immer wieder ein
neues Zentrum, um das rotiert wird ergibt. Zwei
Aspekte sind wahrend dem Wandern des Rades
wichtig: einerseits muss die Form des Rades
aufrecht erhalten bleiben und andererseits
mussen die Abstéande zwischen den Lauferinnen
und zwischen den Speichen konstant gehalten
werden. Auch bei diesem wandernden Element
gilt es ein spezifisches spiralférmiges Spurenbild
zu laufen.

Im Gegensatz zum Kreiselement muss jedoch
jede Position einer Speiche diese Spur auch noch
divers regulieren, sodass die duerste Person
jedes Armes die grof3te Spirale laufen muss.

Ausfiihrungs
phase Il (a)

In dieser Phase kommt es zum Ubergang eines
Rades mit drei Speichen in eines mit zwei
Speichen, wobei eine Speiche sich dabei auflésen
muss und das neue Zentrum des grofen Rades
bildet. So schlielen je drei Personen an die
anderen beiden Speichen an. Diese miissen
schnell agieren und so schnell wie méglich ihre
neue Position erreichen. Die beiden Speichen, die
nicht vom Wechsel betroffen sind miissen
derweilen etwas auseinander ziehen und die
Geschwindigkeit an die der andockenden
Lauferinnen anpassen, sodass eine eindeutige
geradlinige neue Formation entsteht.

Ausfiihrungs
phase Il (b)

Nun wurde die Formation des Rades mit zwei
Speichen erreicht und auch in dieser Formation
gilt es wieder die zuvor schon in der
Ausflihrungsphase | erwahnten technischen
Aspekte zu beachten. Der Radius der duf3ersten
Lauferinnen ist jetzt aber noch gréRer, sodass
diese sehr schnell laufen missen, um die Linie
gerade zu halten. Auch in dieser Phase kann noch
weiter gewandert werden.

Endphase

In der Endphase kommt es zum Auflésen des
Radelements, wobei einfach die beiden Speichen
des Rades gerundet werden, sodass ein Kreis
entsteht.
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4.4.1.3 Das Kreuzungselement (Intersection)

Die Intersection wird definiert als ein Element, bei dem ein Teil des Teams durch den
anderen Teil durchlauft. Dies kann vorwarts oder auch riickwarts geschehen, wobei das
rickwarts Kreuzen weitaus schwieriger ist (International Skating Union, 1997, S. 18f).
Auch bei diesem Element gibt es verschiedene Variationsmaoglichkeiten, die in Tabelle 19

dargestellt werden.

Tabelle 19: Variationsmdglichkeiten eines Kreuzungselements

Beschreibung Grafische Darstellung

Two-Line Intersection 1"4—1

Angled Intersection \\

Box Intersection —- —

L-Intersection

Triangle Intersection

V-Intersection

Whip-Intersection

Quelle: Gilardi (2006)
In der nachstehenden Tabelle 20 werden nun die verschiedenen Phasen des von

Synchro System (6sterreichisches Synchroneiskunstlaufteam) in der Saison 2008/2009 im

Kurzprogramm durchgeflhrten Elements, einer Whip-Intersection, erklart. Es handelt sich
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dabei um ein Element der Schwierigkeitsstufe 3 (I3), dass heif3t um ein Element mit der
zweithdchsten Schwierigkeit, das die schwierige Variation einer riuckwartige
Eingangsphase beinhaltet. Weiters gilt zu erwahnen, dass bei der Ausfuhrung dieses
Elements der ,Point of Intersection” beachtet werden muss. Dieser ,Point of intersection®
wird definiert als die Flache, die sich aus der Kreuzungslinie und einem Meter vor und
nach dieser ergibt. Im Falle des in Tabelle 20 prasentierten Elements entspricht der ,Point
of Intersection® dem hdéchsten Schwierigkeitsgrad (Pi3), da innerhalb dieses ,Point of
intersection“ eine 360° Drehung, rickwarts begonnen, durchgefihrt wird.

Tabelle 20: Phasen mit dazugehdrigen Erlduterungen eines Kreuzungselements (Whip-
Intersection) des Kurzprogramms von Synchro System in der Saison 2008/2009

(roter Pfeil = Person A, blauer Pfeil = Person B)

Phase Technische Erlduterungen Foto
Eingangs- In der Eingangsphase kommt es zur Vorbereitung
phase (a) auf die nachfolgende Whip-Intersection.
Eingangs- Die Lauferinnen formieren sich zu zwei Gruppen
phase (b) und laufen nun kreisférmig zum

Kreuzungselement an. Zu diesem Zeitpunkt
fihren jeweils die beiden vordersten Lauferinnen
der beiden Gruppen die anderen Lauferinnen an.
Diese folgend somit genau dem Spurenbild dieser
fihrenden Lauferinnen.

Eingangs- Das hier prasentierte Bild zeigt den letzten
phase (c) Zeitpunkt, an dem die Lauferinnen noch der Spur
der beiden ersten Lauferinnen folgen, da nun die
Einleitung zum Kreuzungselement erfolgt.
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Ausfiihrungs
phase | (a)

In diesem ersten Teil der Ausfiihrungsphase
kommt es zu einem Haltungswechsel, sodass sich
die Lauferinnen jetzt in Handgelenkshaltung
befinden. Die beiden anflihrenden Personen
ziehen nun einen Kreis, wobei wichtig ist, dass
alle anderen Personen diesen Kreis rund
fortflhren. Das heilt einerseits, dass die Person A
die Spur zieht, sodass iberhaupt eine runde Form
entsteht und dass die Person B diesen Kreis halt,
indem sie zurlickbleibt.

Ausfiihrungs
phase I (b)

Weiters gilt fiir diese Ausfihrungsphase
folgendes: Die Haltung muss nun bei allen
Lauferinnen exakt gleich sein, sodass die gleichen
Abstande zwischen ihnen vorherrschen. Ist das
nicht der Fall entstehen unterschiedlich groRe
Loécher und es kann dadurch zu Kollisionen
kommen.

AuRerdem sollte die kreisférmig Form bis zuletzt,
also bis kurz vor 11 Uhr bzw. 1 Uhr (siehe
Abbildung) aufrechterhalten werden, sodass es zu
einer ,Whip-Action* (,Peitschen-Aktion“) wahrend
des Durchkreuzens kommt.

Quelle:
International Skating Union,
2008¢c, S. 23

Ausfiihrungs
phase Il
LPoint of
intersection”

Danach wird nun die runde Form aufgegeben und
es kommt zur Bildung zweier Linien, wobei die
aulersten Lauferinnen durch den Druck der
neben ihnen stehenden Lauferinnen sehr hohe
Geschwindigkeiten erreichen. Die
Handgelenkshaltung wird nun aufgegeben,
sodass das Durchkreuzen ermdglicht wird. Wie
aus dem Foto erkennbar ist, laufen die
Lauferinnen riickwarts in den Point of Intersection
ein und rotieren sodann 360° wahrend des
Durchkreuzens.
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Ausfiihrungs
phase lll

In der Ausfiihrungsphase Il wird gerade der Point
of Intersection wieder riickwarts von den
Lauferinnen verlassen, wobei hier zu beachten ist,
dass dies in Form eines V geschehen muss. Dies
bedeutet fiir die duRersten Lauferinnen, dass sie
so schnell wie méglich wieder zu ihren
nebenstehenden Partnerinnen aufschlieen
missen.

Endphase

In der Endphase kommt es zum Aufldsen der V-
Form.
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4.5 Handlungsregulation bzw. Handlungskompetenz

Wie schon im Modell der sportlichen Leistung von Gundlach (Abbildung 4) dargestellt
wurde, reprasentiert die Handlungsregulation eine Strukturebene der sportlichen Leistung.
Diese wird als aufgaben- und zielorientiertes, komplexes Persénlichkeitsmerkmal im
sportlichen Tatigkeitsfeld verstanden. In diesem Zusammenhang sollen auch die
Handlungsfahigkeit, die die inneren regulativen Vorgange umfasst, und die Handlungs-
kompetenz, die die aulerlich sichtbare Handlung beinhaltet, erwahnt werden (Schnabel et
al., 2005, S. 67).

Die Handlungsregulation basiert bei Betrachtung der psychischen Aspekte auf kognitiven,
emotionalen, motivationalen, volitiven und nach Hohmann et al. (2003, S. 134) auch
sozialen Voraussetzungen der Persénlichkeit. Auf motorischer Ebene ist sie als

Bewegungsregulation zu verstehen (Schnabel et al., 2005, S. 62).

Alle sportlichen Handlungen entstehen aus Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft, da
die gemachten Erfahrungen, Interessen, Winsche und Erwartungen diese bestimmen. So
sind einzelne sportliche Handlungen von der Personlichkeitsentwicklung abhangig und
dadurch erklarbar. Die Umwelt schafft Handlungsmdglichkeiten und die Persdnlichkeit
entscheidet sich dann fir oder gegen diese, sodass das Subjekt in seiner sportlichen
Tatigkeit im Mittelpunkt psychischer Betrachtung und Einflussnahme steht (Kunath &
Schellenberger, 1991, S. 5).

Bei der Handlungsregulation konnen drei verschiedene strukturelle Aspekte unter-
schieden werden. So ist die hierarchische Struktur durch die intellektuelle', die perzeptiv-
begriffliche’” und die sensomotorische'® Handlungsregulationsebene gekennzeichnet. Die
funktionale Struktur bezieht sich auf die Einheiten Antriebsregulation’, Bewegungs-
regulation®® und Zustandsregulation?' wahrend die zeitliche Struktur eine Vorbereitungs-,

Ausfiihrungs- und Bewertungsphase umfasst (Schnabel et al., 2005, S. 68f).

Im Folgenden wird nun auf die psychischen Prozesse der sportlichen Leistung einge-

gangen.

16 Die intellektuelle Handlungsregulationsebene beinhaltet planende, handlungsbegleitende und auswertende
Denkprozesse zur Ausflihrung sportlicher Handlungen (Schnabel et al., 2005, S. 68)

17 Die perzeptiv-begriffliche Ebene reguliert iber Empfindungen, Wahrnehmungen und bildhafte
Vorstellungen die Bewegungen in ihrem spezifischen Handlungskontext (Schnabel et al., 2005, S. 68)

18 Die sensomotorische Regulationsebene bezieht sich auf psychische und physische Regulationsvorgange,
die unter dem Begriff ,Bewegungsgefiihl* zusammengefasst werden kénnen (Schnabel et al., 2005, S. 68)
19 Die Antriebsregulation bestimmt den Ort, den Zeitpunkt, die Intensitdt und das Durchhaltevermdgen mit
dem ein Handlungsziel im Handlungsverlauf verfolgt wird (Schnabel et al., 2005, S. 69)

20 Die Bewegungsregulation legt fest, wie neurophysiologische, physikalische und verhaltensbezogene
Ablaufe Bewegungen kontrollieren und regulieren (Réthig & Prohl, 2003, S. 98)

21 Die Zustandsregulation stellt fiir die jeweilige Anforderung einen leistungsgiinstigen inneren Zustand her
(Schnabel et al., 2005, S. 69)
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4.5.1 Psychische Prozesse der sportlichen Leistung

Wie oben schon erwahnt spielen fir die sportliche Leistung die psychischen Prozesse

Kognition, Emotion, Motivation und Volition eine bedeutende Rolle.
Kognitive Prozesse

Unter Kognitionen kénnen alle Prozesse der Informationsaufnahme, -verarbeitung und -
speicherung zusammengefasst werden (Alfermann & Stoll, 2005, S. 29). Dabei werden
perzeptive Operationen, wie Empfindungen, Wahrnehmungen, intellektuelle Operationen,
wie Denken, Analysieren, Systematisieren, Schlussfolgern und mnestische Operationen
wie das Einpragen und Erinnern unterschieden (Schnabel et al., 2005, S. 63f).

Im Synchroneiskunstlaufen spielen kognitive Prozesse eine zentrale Rolle, da alle
Vorgédnge im Team wahrgenommen, komplexe Aktionen durchgefuhrt, auftretende
Probleme gelést und eingepragte choreografische Elemente und Schritte reproduziert

werden mussen.
Emotionale Prozesse

.Emotionen dricken die Beziehung der Persoénlichkeit (Bewertung) zu den
aufgenommenen, verarbeiteten und gespeicherten Informationen aus der Umwelt sowie
zu inneren psychischen und physischen Vorgangen im Handlungsverlauf (z.B. Ermidung,
Schmerz) aus” (Schnabel et al., 2005, S. 64).

Bezogen auf das Synchroneiskunstlaufen spielen Emotionen in Hinblick auf soziale
Beziehungen, wie die Team-Trainerbeziehung, Sportler-Sportlerbeziehung und die
Sportler-Trainerbeziehung eine grofie Rolle.

Weiters seien in diesem Zusammenhang auch noch die emotionalen Reaktionen auf die
eigene Leistung erwahnt, die sowohl positiv als auch negativ sein kdnnen, wenn zum
Beispiel die Beurteilung der eigenen Leistung mit der Bewertung des Preisgerichts nicht
Ubereinstimmt. Die emotionalen Reaktionen hangen in hohem Mal} von den Erlebnissen,
Erwartungen, Einstellungen, vom Selbstvertrauen und der psychisch-emotionalen
Stabilitat ab.

Motivationale Prozesse

Motivationale Prozesse kdnnen als Beweggrinde des Handelns angesehen werden und
beinhalten somit die Aktivierung, Zielausrichtung und Intensivierung von Handeln
(Alfermann & Stoll, 2005, S. 102; Schnabel et al., 2005, S. 64). Sie entstehen in der
Tatigkeit, sowie in der Auseinandersetzung mit sozialen Anforderungen und sind
Ausdruck individueller Winsche und Bedurfnisse (Schnabel et al., 2005, S. 64).
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Im Synchroneiskunstlaufen hat die Motivation grolRe Bedeutung, da das Team nur dann
bestehen kann solange alle Teammitglieder positiv motiviert sind. In Anlehnung an
Alfermann und Stoll (2005, S. 128f) kdnnen folgende Empfehlungen fur eine positive

Motivation im Synchroneiskunstlaufen angefuhrt werden:

Schwierigkeitsgrad
Der Schwierigkeitsgrad der Programme soll auf das individuelle Leistungsvermdgen der

einzelnen Laufer und —innen abgestimmt sein.

Zielorientierung
Leistungsziele sollen groRere Bedeutung haben wie Wettbewerbsziele, da das Erbringen
der eigenen Leistung und nicht deren Bewertung durch ein Preisgericht im Vordergrund

stehen soll.

Vermittlung ,glnstiger” Attributionsmuster

Erfolge sollen auf die besonderen Fahigkeiten der Synchroneiskunstldufer und —laufer-
innen und Misserfolge auf kontrollierbare Ursachen, wie beispielsweise mangelnde
Anstrengung zurlickgefihrt werden. Voraussetzung dafir ist jedoch, dass der Schwierig-

keitsgrad dem individuellen Niveau den Laufern und Lauferinnen entspricht.

Positive Affektbilanz férdern
Die Aufmerksamkeit soll sich vermehrt auf die Erfolge und das Erreichen von Zielen

richten, sodass eine positive Affektbilanz entsteht.
Volitive Prozesse

Die Volition bezeichnet Prozesse der Willensbildung und tritt in zielgerichteten Hand-
lungen auf. Dabei kbénnen zwei Phasen unterschieden werden, die praaktionale und die
aktionale Phase. Bei der praaktionalen Phase ist die Volition (das Wollen) bei der
Entscheidung fur ein Handlungsziel, den Handlungsbeginn und das einzusetzende
Handlungsprogramm gefordert. Bei der aktionalen Phase hingegen bezieht sie sich auf
die Uberwindung innerer und duBerer Widerstéande, wie beispielsweise bei Schmerzen

und Ermidung, wahrend der Handlungsausfiihrung (Schnabel et al., 2005, S. 64f).
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4.5.2 Die psychische Anforderungsstruktur im Synchroneiskunstlaufen

Die Anforderungsstruktur beinhaltet eine objektive Komponente, charakterisiert durch die
Merkmale Belastungsdauer — Belastungsintensitat, Komplexitat — Variabilitat, Bewegungs-
struktur und Kooperation sowie eine subjektive Komponente, die durch die Merkmale
Zielsetzung/Entscheidung, Belastungsverarbeitung, Bewegungsregulation, taktisches
Handeln, Regulation von Zustanden und Regulation sozial-kooperativer Beziehungen
bestimmt wird (Schnabel et al., 2005, S. 69). In Tabelle 21 und Tabelle 22 werden diese
Komponenten der psychischen Anforderungsstruktur und -bewaltigung naher erklart und

auf die Sportart Synchroneiskunstlaufen bezogen.

Tabelle 21: Objektive Anforderungsstruktur im Synchroneiskunstlaufen

Verhiltnis von Belastungsdauer | Die Belastungsdauer liegt im Synchroneiskunstlaufen zwischen 2
und —intensitat Minuten 40 Sekunden und 4 Minuten 40 Sekunden und kann
somit als mittlere Zeitdauer angesehen werden.

Die Belastungsintensitat ist submaximal.

Komplexitidt und Variabilitat der | Die Anforderungen an die bewegungsregulatorische bzw.
Wettkampfhandlung technische Vielfalt sind im Synchroneiskunstlaufen sehr hoch. Die
beiden Programme diirfen jeweils nur einmal gezeigt werden,
sodass schon die erste Ausfliihrung perfekt sein muss.
Bewegungsstruktur Die Leistung im Synchroneiskunstlaufen ist gepragt durch
komplizierte, azyklische Bewegungen.

Die Ermittlung des Ergebnisses erfolgt mittels Bewertung durch
ein Preisgericht.

Kooperationsanforderungen Die Kooperationsanforderungen sind im Synchroneiskunstlaufen
sehr hoch, da die ganze Leistung als Team synchron erbracht
werden muss.

Quellle: modifiziert nach Schnabel et al. (2005, S. 69ff)
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Tabelle 22: Subjektive Regulationskomponenten der Anforderungsbewaltigung im
Synchroneiskunstlaufen

Zielsetzung/
Entscheidung

Zu Handlungsbeginn sind die Zielfindung, der willentliche Antrieb und die
Entscheidungen wichtig und wahrend des Handlungsverlaufs die Kontrolle und
Regulation der entsprechenden Prozesse.

So ist zu Beginn der Programme ein gemeinsamer Rhythmus (ein gemeinsames
»1Team-Gefiihl“) zu finden, der wahrend dieser dann gehalten oder variiert wird.
Im Vordergrund stehen die intellektuelle und perzeptiv-begriffliche
Regulationsebene, die Antriebsregulation, die Handlungsvorbereitung und —
ausflihrung.

Belastungs-
verarbeitung

Synchroneiskunstlaufer und -lauferinnen verarbeiten ihre Leistung durch die
Wahrnehmung, Bewertung und Beeinflussung der erlebten physischen und
psychischen Beanspruchung. Sie miissen wahrend eines Programms immer
fokussiert bleiben und alle Storfaktoren (Larm, Publikum, usw.) ausgrenzen,
sodass ein vorangegangenes verpatztes Element den weiteren Verlauf nicht stort.
Fir die Bewaltigung sind vor allem die volitive Regulation, die Selbstmotivation
und Bewertung des Handlungsverlaufs bedeutsam.

Auch hier stehen wieder die intellektuelle und perzeptiv-begriffliche
Regulationsebene, die Antriebs- und Zustandsregulation und die
Handlungsvorbereitung, -ausfihrung und -bewertung im Vordergrund.

Bewegungs-
regulation

Die Bewegungsregulation umfasst die Bewegungswahrnehmung, die
Bewegungsvorstellungen und das Bewegungsgefiihl. Zusatzliche
Regulationsanforderungen ergeben sich aus den psychischen und physischen
Bedingungen.

Wie oben schon erwahnt, erleben, verarbeiten und regulieren
Synchroneiskunstlaufer und —innen psychische und physische Beanspruchungen.
Das verlangt das intensive Wahrnehmen, Bewerten und Verarbeiten von inneren
Reizen und spielt fiir die Gesamtleistung im Synchroneiskunstlaufen eine wichtige
Rolle.

Bedeutsam sind alle drei hierarchischen Ebenen der Handlungsregulation, die
intellektuelle, die perzeptiv-begriffliche und die sensomotorische
Regulationsebene und die Zustandsregulation, mit der die Bewegungsregulation in
Wechselwirkung steht. Weiters spielt die Bewegungsregulation schon in der
Handlungsvorbereitung eine Rolle und wird dann bei der Handlungsausfiihrung
realisiert.

Taktisches
Handeln

Im Synchroneiskunstlaufen spielt das taktische Handeln keine groRRe Rolle, es sei
denn es treten unvorhersehbare Probleme auf, sodass Entscheidungen getroffen
werden missen ohne dass technische Fertigkeiten und kinstlerische Aspekte
darunter leiden.

Im Vordergrund stehen die intellektuelle und perzeptiv-begriffiche Ebene, wobei
auch die sensomotorische Ebene eine Rolle spielt. Weiters sind alle drei
Handlungsphasen (Vorbereitung, Ausfiihrung und Bewertung) bedeutsam.

Regulation von
Zustanden

Die Zustandsregulation ermoglicht das Herstellen eines der jeweiligen
Anforderung entsprechenden leistungsglinstigen Zustandes und ist
gekennzeichnet durch das Aktivieren, Motivieren, Konzentrieren und Optimieren
bzw. Regulieren von Spannungen.

Im Synchroneiskunstlaufen ist die Zustandsregulation als wichtig einzuschatzen
um leistungsguinstige innere Bedingungen am Beginn und wahrend der
Programme herzustellen.

Bedeutsam sind wiederum die intellektuelle, perzeptiv-begriffliche und
sensomotorische Ebene. Weiters steht die Zustandsregulation in enger
Wechselwirkung zur Antriebs- und Bewegungsregulation und ist fur alle
Handlungsphasen von Bedeutung.

Regulation sozial-
kooperativer
Beziehungen

Diese Regulation beinhaltet das Finden eines optimalen MaRRes zwischen
Einordnung und Durchsetzungsvermdgen sowie selbstbestimmten und
kooperativen Verhalten. Weiters gilt es auch die Balance zwischen der eigenen
Entscheidungskraft und dem Einflihlungsvermdgen in Entscheidungen anderer zu
finden.

Diese auch als soziale Kompetenz bezeichnete Regulationsfahigkeit ist im
Synchroneiskunstlaufen sehr wichtig, da es sich um eine Teamsportart handelt.

Quelle: modifiziert nach Schnabel et al. (2005, S. 69ff)
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Um nun den Zusammenhang zwischen der objektiven Seite der Anforderungsstruktur und
der subjektiven Seite der Anforderungsbewaltigung herzustellen, wird dieser in Abbildung

9 dargestellt, wobei die Starke des Pfeils den Grad des Zusammenhangs darstellt.

Objektive Anforderungsstruktur

Belastungsdauer - Komplexitat - Bewegungsstruktur Kooperation
Belastungsintensitat Variabilitat

Zielsetzung/ Belastungs- Bewegungs- taktisches Zustands- Regulation
Entscheidung verarbeitung regulation Handeln regulation sozial
kooperativer

Beziehungen

Regulationskomponenten der Anforderungsbewaltigung

Abbildung 9: Beziehungen zwischen Anforderungsstruktur und -bewaltigung im
Synchroneiskunstlaufen (modifiziert nach Schnabel et al., 2005, S. 71)
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4.6 Weitere leistungsrelevante Aspekte im Synchroneiskunstlaufen

4.6.1 Kiinstlerische Aspekte

Synchroneiskunstlaufen ist eine technisch-kompositorische Sportart, die stark von
kunstlerischen Aspekten gepragt ist. Je hoher das Leistungsniveau der Teams ist, umso
bedeutender werden die kunstlerischen Aspekte, da kaum ein Unterschied in den
technischen Elementen mehr erkennbar ist und so der individuelle Choreografie,
Interpretation und Prasentation hohe Bedeutung zukommt. Diese kinstlerischen Aspekte

entscheiden dann letztendlich auch Uber Sieg und Niederlage.

Daher kann zusammenfassend festgehalten werden, dass Synchroneiskunstlaufen im
Bestfall Sport, Kunst und Show in der gezeigten Leistung vereint. In Tabelle 23 sollen nun

charakteristische Unterschiede zwischen diesen drei Faktoren aufgezeigt werden.

Tabelle 23: Charakteristische Unterschiede zwischen Sport, Kunst und Show

Sport Kunst Show
Ziel Gewinnen Kreieren, Gestalten zur Schau stellen
Intention praktischer Zweck; asthetischer Zweck; unterhaltender Zweck;
zweckmaRige, Choreografien haben eine zuschauerintensiv, popular
korperliche Aktivitat besondere Bedeutung und
unterstiitzen die gezeigte
lllusion
Ausdruck personlich asthetischer Ausdruck, durch mehr beeindrucken, als
Verkdrperung des Wesens des etwas ausdriicken wollen;
Tanzes Gesichtsausdruck;
Selbstausdruck
Fertigkeit Strategie, einen dient als Hilfsmittel, um sich ahnlich wie Sport;
vorgefertigten Plan kiinstlerisch auszudriicken korperliche Tricks
streng zu vollziehen
Ergebnis Gewinnen; Darstellung der Form der Téanze | Selbstdarstellung
ein Resultat

Quelle: Vermey (1994, S. 27)

Wie zu Beginn der Arbeit schon dargestellt, setzt sich im Synchroneiskunstlaufen die
Punktzahl eines gesamten Programms aus dem technischen Wert fir die Elemente und
den Punkten fur die Programmkomponenten zusammen. Die Programmkomponenten
beinhalten neben der Beurteilung der Eislauffahigkeiten (Skating skills) und der
Ubergéange zwischen den Elementen (Transitions) auch die Beurteilung der kiinstler-
ischen Gestaltung, die in den Komponenten Choreografie (Choreography/composition),
Interpretation (Interpretation) und Ausflihrung (Performance/Execution) zum Ausdruck

gebracht werden.
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4.6.1.1 Choreografie

Die Choreografie im Synchroneiskunstlaufen kann als eine Komposition verschiedener
tanzerischer und eislaufspezifischer Elemente und Bewegungen zu einem flUssigen,
asthetischen Ganzen verstanden werden. Sie basiert auf einer ausgewahlten Musik und

soll diese durch und in Bewegungen ausdrucken.

Eine gute Choreografie im Synchroneiskunstlaufen weist in Anlehnung an das ISU-

Judging System folgende Merkmale auf (International Skating Union, 2004):

= Zur Musik passender Stil und Ausdruck

= Kreative ldee, gutes Konzept und erkennbare Vision
=  Symmetrische Nutzung aller Kérperteile

= Hohe Einheitlichkeit und Synchronitat

= Schoéne und gut erkennbare Bilder und Formen unter Nutzung der gesamten
Eisflache

=  Optimale Nutzung des Raumes und der Personen
= Origineller Aufbau und innovative Bewegungen

= Auf alle Teammitglieder aufgeteilte Verantwortung

Weiters kann dem hinzugefugt werden, dass eine Choreografie von gut ausgewahlten
Wechseln zwischen groRen und kleinen, schnellen und langsamen, hohen und tiefen
Bewegungen lebt. So kénnen durch choreografische Héhepunkte mit unerwarteten und
Uberraschenden Wendungen Zuschauer und Preisgericht begeistert werden. Aullerdem
muss die Choreografie immer an die individuellen Fahig- und Fertigkeiten der
Teammitglieder angepasst werden, sodass sie sich mit der Choreografie identifizieren und

diese mit Ausstrahlung und Uberzeugung prasentieren kénnen.

4.6.1.2 Musikalitat und Interpretation

Die Musikalitdt beschreibt das Empfindungsvermégen fur Musik und &uBert sich im
Synchroneiskunstlaufen durch die Fahigkeit bestimmte Bewegungsablaufe gefliihlsmaRig
den rhythmischen Gegebenheiten der Musik anzupassen (Stuber & Stuber, 1990, S. 162).
Musikalitat steht in engem Zusammenhang zur Interpretation, da beispielsweise
Synchroneiskunstldufer und -lauferinnen die Musik als Team interpretieren und daraus

etwas Unverwechselbares kreieren.

Ein gutes Geflhl fir Musik ist im Synchroneiskunstlaufen unerlasslich und weist in
Anlehnung an das ISU-Judging System folgende Merkmale auf (International Skating
Union, 2004):
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= Passende kunstlerische Expression des Musikcharakters, -stils
= Scheinbar mihelose Bewegungen zum Rhythmus der Musik
= Hohe Gewandtheit beim Reflektieren der feinen Musiknuancen

= Musikcharakter spiegelt sich in den Beziehungen der Teammitglieder wieder

Ein hohes Niveau an Musikalitat ist bei Teams, die mit dem Takt spielen und diesen sogar
umspielen, zu finden. Jedoch missen dann alle Teammitglieder ein hohes Mal dieser
Fahigkeit haben, da die Leistung ansonsten unflissig, unrein und nicht schlissig

erscheint.

Zusammenfassend steht fest, dass Synchroneiskunstlaufen hohe Anforderungen an die
Musikalitdt und Interpretationsfahigkeit der Laufer und Lauferinnen stellt, sodass eine

Symbiose zwischen Musik und Choreografie entsteht.

4.6.1.3 Prasentation und Ausfiihrung

Im Synchroneiskunstlaufen kann jede Choreografie eines Programms anders gelaufen
werden. So unterscheidet sich die Art der Prasentation und der Ausfihrung von
Teammitglied zu Teammitglied. Diese Unterschiede sollen aber akzeptieren und genutzt
werden, damit ein vollstdndiges, variationsreiches Ganzes gebildet werden kann, bei dem

unterschiedliche Prasentationsfacetten erkennbar sind.

In Anlehnung an Vermey (1994, S. 87) sollen nun zwei essentielle Unterschiede des

Prasentierens in Tabelle 24 dargestellt werden.

Tabelle 24: Prasentationsunterschiede im Synchroneiskunstlaufen

das Programm présentieren sich selbst prasentieren
Intention das Programm kreieren sich selbst darstellen
Rhythmus beinhaltet Bewegungsrhythmus Timing und Zahlen der Schritte
Phrasierung Verbindung zur Bewegung nur Phrasierung der Musik
Hoéhepunkt Steigerung zum Héhepunkt konstanter Verlauf
Grundsitzliche ein Team sein ein Team spielen
Bedeutung
Struktur Beginn, Mitte, Ende geradliniges Aneinanderreihen von

Elementen

Prasentation das Programm Technik und Effekte
Ende ein Ende kreieren stoppen und abbrechen

Quelle: Vermey (1994, S. 87)

Das 2004 neu eingefiuihrt Wertungssystem beguinstigt die Selbstprasentation, da die
Programme durch die strikten Regeln sehr vereinheitlicht wurden und die technischen
Aspekte dominieren, sodass die Laufer und Lauferinnen vermehrt versuchen mussen sich
selbst bzw. das Team Uber die gezeigten technischen Elemente darzustellen. Wohin dies

fuhren wird ist fraglich, da in den vergangenen Jahren viel Kritik an diesem
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Wertungssystem, aus diesem und vielen anderen Griinden, die aber hier unerwahnt

bleiben sollen, entstanden ist.

Fest steht aber, dass das Erzahlen einer Geschichte durch das Prasentieren des
Programms auf alle Falle erstrebenswert ist, sodass die Kunst in der Sportart

Synchroneiskunstlaufen nicht verloren geht.

Im Synchroneiskunstlaufen beginnt die Prasentation spéatestens beim Betreten der
Eisflache und darf erst nach dem Verlassen der Eisflache bzw. nach dem Verkunden der
Bewertung enden. In Anlehnung an Winkelhuis (2001, S. 35ff), der ein effektives System
fur die bestmdgliche Performance im Turniertanzsport entwickelt hat, sollen nun einige
Aspekte fur eine gute Performance und Prasentation fir das Synchroneiskunstlaufen
adaptiert werden. Diese werden in Tabelle 25 dargestellt.

Tabelle 25: Aspekte, die fir eine gute Performance im Synchroneiskunstlaufen von
Bedeutung sind

Aspekt Erklarung
Anfang und Ende des Der Anfang und das Ende eines Programms spielen eine (ibergeordnete
Programms Rolle, da diese zwei wichtigen Zeitpunkte sich in der Erinnerung des

Preisgerichts und der Zuschauer festsetzen.

Somit kann geschlussfolgert werden, dass sowohl der Anfang als auch das
Ende optimal choreographiert werden sollen, sodass positive Eindriicke in
der Erinnerung zuriickbleiben.

Applaus Die Synchroneiskunstlaufer und -lauferinnen sollen ihren Applaus
entgegennehmen und genielden.

Entspannung zwischen Auch wenn bei Bewerben im Synchroneiskunstlaufen die beiden

den Programmen Programme meist an aufeinander folgenden Tagen gelaufen werden, ist die

Entspannung mental und physisch zwischen diesen unerlasslich. Der Geist
und der Korper sollen sich regenerieren, sodass am darauf folgenden Tag
eine gute Performance méglich ist.

Konzentration auf das Nach der Entspannung sollen sich die Synchroneiskunstlaufer und —
bevorstehende Programm lauferinnen bewusst auf das bevorstehende Programm konzentrieren,
indem sie sich mental in dieses hineinversetzen.

Teamverbundenheit Die Teamverbundenheit ist wichtig, um eine positive Verbindung zu den
Teamkollegen und -kolleginnen herzustellen. Weiters wird durch sie die
Teamwirkung verbessert.

Die Teamverbundenheit kann im Synchroneiskunstlaufen vor dem Betreten
der Eisflache aufgefrischt werden, indem beispielsweise ein gemeinsames
Ritual (Teamruf) durchgefihrt wird.

Programmdarbietung Wahrend der gesamten Dauer des Einlaufens und der Programme soll die
gesamte Konzentration auf die Ausfuhrung gerichtet werden. Das zuvor
Einstudierte und Gelernte soll mit angemessenen Energiepotential
dargeboten werden.

Quelle: modifiziert nach Winkelhuis (2001, S. 35ff)
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Eine gute Prasentation und Darbietung des Programms hat im Synchroneiskunstlaufen

grolle Bedeutung und weist in Anlehnung an das ISU-Judging System folgende Merkmale

auf (International Skating Union, 2004):

asthetische Korperlinienfihrung

Stil und Persodnlichkeit

Klarheit in den Bewegungen

Variation und Kontrast

Guter Kontakt zwischen Team und Publikum
Einheitlichkeit und Synchronitat

Gleichgewicht der Leistung zwischen den Teammitgliedern

Einbindung des Korpers, der Emotionen und des Intellekts

Besonders wichtig erscheint in diesem Zusammenhang auch die personliche Ausstrahl-

ung eines jeden einzelnen Teammitglieds und die Gesamtausstrahlung als Einheit.
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4.6.2 Taktik

Taktik meint die Gesamtheit der individuellen und kollektiven Verhaltensweisen,
Handlungsplane und Operationen von Sportlern und Mannschaften, die das Trainings-
und Wettkampfverhalten so zu regulieren gestatten, dass ein optimaler sportlicher Erfolg
mdglich wird (Hohmann et al., 2003, S. 123; Schnabel et al., 2005, S. 91; Martin et al.,
2001, S. 229; Weineck, 2007; S. 891).

Der Oberbegriff Taktik fasst im Allgemeinen die Strategie und die Taktik (im engeren
Sinn) zusammen. Die Strategie bezieht sich dabei auf die Planung vor dem Wettkampf,
die Taktik auf Entscheidungen des Trainers bzw. der Trainerin oder des Sportlers bzw.
der Sportlerin wahrend des Wettkampfs (Hohmann et al., 2003, S. 123; Schnabel et al.,
2005, S. 91f).

Taktisches Verhalten bedeutet, die konditionellen Fahigkeiten, sportlichen Techniken und
psychischen Voraussetzungen bestmoglich einzusetzen um ein sportliches, individuelles
oder kollektives Ziel zu erreichen. Ein hohes Niveau der taktischen Fahigkeiten beruht auf
ausgepragten sportartspezifischen Erfahrungen, auf einer guten Situations- und
Handlungsantizipation und auf komplexen kognitiven Prozessen, die als Basis flr die
Antizipationsfahigkeit gelten (Martin et al., 2001, S. 229ff).

Bedeutung der taktischen Fahigkeiten im Synchroneiskunstlaufen

Im Synchroneiskunstlaufen hat die Taktik im Gegensatz zu den Spielsport- und Kampf-
sportarten einen niedrigen Stellenwert, da sich die Leistung im Synchroneiskunstlaufen
aus der einmaligen Darbietung zweier einstudierter Programme zusammensetzt. Dabei
kommt lediglich der Strategie, also der Planung vor dem Wettkampf Bedeutung zu. Das
inkludiert im Synchroneiskunstlaufen die Entwicklung eines Verhaltensplans, mit dem
unter Beachtung der Wettkampfregeln und der eigenen Starken und Schwachen
Entscheidungen zum Wettkampfverhalten, welches mit dem Betreten der Eishalle beginnt
und erst beim Verlassen der Eishalle endet, vorgedacht und festgelegt werden (Schnabel
et al., 2005, S.91). Diese Strategie soll dann wahrend der gesamten Dauer des

Wettkampfes beibehalten werden.
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5 Zusammenfassung

Die vorliegende Arbeit befasste sich mit den Komponenten der sportlichen Leistung im
Synchroneiskunstlaufen. Dabei wurde, in Anlehnung an Sportarten bzw. Disziplinen mit
ahnlicher Belastungsstruktur, versucht herauszufinden, welche Faktoren fir den Erfolg im

Synchroneiskunstlaufen von Bedeutung sind.

Synchroneiskunstlaufen fordert ein hohes Mal an Vielseitigkeit, wobei speziell das
Zusammenspiel der einzelnen Komponenten uber die Leistung entscheidet.

Betrachtet man diese einzelnen Komponenten isoliert, kann festgehalten werden, dass
diese alleine nicht als leistungsdeterminierend angesehen werden konnen. Erst das
komplexe Geflige bestehend aus allen Komponenten ist ausschlaggebend fiir das

Erbringen einer guten Leistung.

Entscheidend flr die sportliche Leistung im Synchroneiskunstlaufen sind die in Abbildung
10 angefuhrten konditionellen, koordinativen, technischen, handlungsregulativen und

kunstlerischen Komponenten.

Technik

* Sporttechnische
Fertigkeiten

Handlungsregulation Sportliche Leistung im . Koordination
Synchroneiskunstlaufen

* Gleichgewichts-

Kiinstlerische Aspekte R TWRTNYY = smomd 58 fahigkeit
Crerre CALlr LI * Rhythmisierungs-
‘ fahigkeit
Ch._oreogr.afle * Differenzierungs-
* Prasentation/ fahigkeit
Ausf'uhr.u'ljg * Orientierungs-
* Musikalitat/ fahigkeit

Interpretation

* Kopplungsfahigkeit

Kondition
Ausdauer Kraft Beweglichkeit
* aerobe Ausdauer * dynamische relative * aktive Beweglichkeit
* anaercbe Ausdauer Maximalkraft * passive Beweglichkeit

* Schnellkraft

* niedrigintensive
dynamische
Kraftausdauer

* mittelintensive
statische
Kraftausdauer

* Schnellkraftausdauer

Abbildung 10: Wichtige Komponenten der sportlichen Leistung im
Synchroneiskunstlaufen
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Synchroneiskunstlaufen fordert ein hohes Niveau an aerober und anaerober Ausdauer. In
Anlehnung an das Eistanzen kdénnen maximale Sauerstoffaufnahmewerte um die
51,6+4,0 ml/min/kg bei Synchroneiskunstldufern und um die 48,5+6,6 ml/min/kg bei
Synchroneiskunstlduferinnen angenommen werden. Bei der Betrachtung der Kraft, spielt
vor allem die dynamische relative Maximalkraft, als Basis fur die anderen Kraftfahigkeiten,
eine Rolle. Weiters kommen der Schnellkraft, der niedrigintensiven dynamischen und der
mittelintensiven statischen Kraftausdauer und der Schnellkraftausdauer Bedeutung zu.
Bezlglich der Beweglichkeit gilt, dass Synchroneiskunstlaufer bzw. -lauferinnen sowohl
eine gute aktive als auch passive Beweglichkeit besitzen missen. Die Schnelligkeit in
ihrer Reinform hat im Synchroneiskunstlaufen weniger Bedeutung, daher wurde sie bei
den wichtigen Komponenten in Abbildung 10 auch nicht angefihrt.

Bei den koordinativen Fahigkeiten spielen insbesondere die Gleichgewichts-, die
Rhythmisierungs-, die Differenzierungs-, die Orientierungs- und die Kopplungsfahigkeit
eine wichtige Rolle. In diesen mussen Synchroneiskunstldufer und -lauferinnen eine
Uberdurchschnittliche Leistungsfahigkeit aufweisen. Der Reaktions- und der Umstellungs-
fahigkeit kommen im Synchroneiskunstlaufen weniger Bedeutung zu.

Da Synchroneiskunstlaufen eine sehr technisch orientierte Sportart ist, haben die
sporttechnischen Fertigkeiten groRe Bedeutung fir die sportliche Leistung.

Auch die Handlungsregulation, welche die kognitiven, emotionalen, motivationalen,
volitiven und sozialen Voraussetzungen der Personlichkeit umfasst, ist fur die Leistung im
Synchroneiskunstlaufen wichtig.

Weiters gehdren noch die kinstlerischen Fahigkeiten, die bei Synchroneiskunstldufern
bzw. -lauferinnen hoch entwickelt sein missen sowie die Konstitution und Taktik, die

hingegen nur eine nebensachliche Wertigkeit besitzen, erwahnt.

Eine sinnvolle Gewichtung der einzelnen Komponenten ist auf Grund der hohen
Komplexitat der sportlichen Leistung, des Ineinandergreifens der Komponenten und des

geringen Wissenstandes dieser Sportart derzeit nicht mdglich.

Als Ausblick sei erwahnt, dass als nachster Schritt bei der Analyse dieser sehr jungen
Sportart nun eine entsprechend empirische Untersuchung an Synchroneiskunstlaufern
und -lauferinnen notwendig ist, um detailliertere Erkenntnisse zu den allgemeinen bzw.

synchroneiskunstlaufspezifischen Fahig- und Fertigkeiten gewinnen zu kénnen.
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Anhang A: Abstract (deutsch)

Einleitung

Synchroneiskunstlaufen ist die jingste Sparte der Eiskunstlauf-Wettbewerbe, bei der ein
Team aus 16 Laufern bzw. Lauferinnen verschiedene Schritte, Elemente und
Formationen zu ausgewahlter Musik auf dem Eis vorfihren. Die zu erbringende Leistung
ist dabei sehr komplex und setzt sich aus vielen Komponenten zusammen, die es zu
untersuchen gilt. Daraus lasst sich folgende wissenschaftliche Fragestellung ableiten: Aus
welchen Komponenten setzt sich die sportliche Leistung im Synchroneiskunstlaufen

zusammen und wie kdnnen diese gewichtet werden?

Methoden

Die vorliegende Arbeit bearbeitet die wissenschaftliche Fragestellung hermeneutisch,
indem untersucht wird, welche Voraussetzungen die Sportler und Sportlerinnen
mitbringen muissen, um im Synchroneiskunstlaufen erfolgreich zu sein. Aus Mangel an
vorhandenen wissenschaftlichen Publikationen, die sich mit den Komponenten der
sportlichen Leistung im Synchroneiskunstlaufen beschaftigen, werden Vergleiche mit
anderen Sparten des Eiskunstlaufens angestellt und Gemeinsamkeiten bzw. Unter-
schiede im Anforderungsprofil und in den leistungsbestimmenden Merkmalen heraus-

gearbeitet.

Ergebnisse

Entscheidend fir die sportliche Leistung im Synchroneiskunstlaufen sind vor allem die
konditionellen, koordinativen, technischen, handlungsregulativen und kunstlerischen
Komponenten. Synchroneiskunstlaufen fordert ein hohes Niveau an aerober und
anaerober Ausdauer. Synchroneiskunstlaufen fordert ein hohes Niveau an aerober und
anaerober Ausdauer. In Anlehnung an das Eistanzen konnen maximale
Sauerstoffaufnahmewerte um die 51,6+4,0 ml/min/kg bei Synchroneiskunstldufern und um
die 48,5+6,6 ml/min/kg bei Synchroneiskunstlduferinnen angenommen werden. Bei der
Betrachtung der Kraft, spielt vor allem die dynamische relative Maximalkraft, als Basis fur
die anderen Kraftfahigkeiten, eine Rolle. Weiters kommen der Schnellkraft, der
niedrigintensiven dynamischen und der mittelintensiven statischen Kraftausdauer und der
Schnellkraftausdauer Bedeutung zu. Bezlglich der Beweglichkeit gilt, dass
Synchroneiskunstldufer bzw. -lauferinnen sowohl eine gute aktive als auch passive
Beweglichkeit besitzen mussen. Die Schnelligkeit in ihrer Reinform hat im
Synchroneiskunstlaufen weniger Bedeutung. Bei den koordinativen Fahigkeiten spielen

insbesondere die Gleichgewichts-, die Rhythmisierungs-, die Differenzierungs-, die



Orientierungs- und die Kopplungsféhigkeit eine wichtige Rolle. In diesen missen Syn-
chroneiskunstldufer und -lauferinnen eine Uberdurchschnittliche Leistungsfahigkeit
aufweisen. Der Reaktions- und der Umstellungsfahigkeit kommen im Synchroneiskunst-
laufen weniger Bedeutung zu. Da Synchroneiskunstlaufen eine sehr technisch orientierte
Sportart ist, haben die sporttechnischen Fertigkeiten grofle Bedeutung fur die sportliche
Leistung. Auch die Handlungsregulation, welche die kognitiven, emotionalen,
motivationalen, volitiven und sozialen Voraussetzungen der Persénlichkeit umfasst, ist fur
die Leistung im Synchroneiskunstlaufen wichtig. Weiters gehdren noch die kinstlerischen
Fahigkeiten, die bei Synchroneiskunstlaufern bzw. -lauferinnen hoch entwickelt sein
muissen sowie die Konstitution und Taktik, die hingegen nur eine nebenséachliche
Wertigkeit besitzen, erwahnt.

Eine sinnvolle Gewichtung der einzelnen Komponenten ist auf Grund der hohen
Komplexitat der sportlichen Leistung, des Ineinandergreifens der Komponenten und des
geringen Wissenstandes dieser Sportart derzeit nicht mdglich.

Als Ausblick sei erwahnt, dass als nachster Schritt bei der Analyse dieser sehr jungen
Sportart nun eine entsprechend empirische Untersuchung an Synchroneiskunstlaufern
und -lauferinnen notwendig ist, um detaillierter Erkenntnisse zu den allgemeinen bzw.

synchroneiskunstlaufspezifischen Fahig- und Fertigkeiten gewinnen zu kénnen.

Konklusion

Synchroneiskunstlaufen fordert ein hohes Mall an Vielseitigkeit, wobei speziell das
Zusammenspiel der einzelnen Komponenten Uber die Leistung entscheidet.

Bei isolierter Betrachtung der Komponenten kann festgehalten werden, dass diese alleine
nicht als leistungsdeterminierend angesehen werden kdnnen. Erst das komplexe Geflige
bestehend aus allen Komponenten ist ausschlaggebend fir das Erbringen einer guten

Leistung im Synchroneiskunstlaufen.



Anhang B: Abstract (english)

Titel

Components of sports performance in synchronized skating

Background

Synchronized skating is the youngest discipline of figure skating in which a team of 16
skaters perform different steps, elements and formations to music on the ice. The
performance in this sport is very complex and consists of many components which should
be analyzed. Therefore, the scientific question which can be derived is: Which
components determine the performance in synchronized skating and how can they be

weighted?

Methods

The present thesis gives analyses the scientific question by finding out which
requirements synchronized skaters need to comply with to be successful. Due to the lack
of publications on synchronized skating the components will be compared with other
disciplines of figure skating in order to find similarities and differences in the sports profile

and in the crucial components.

Results

Decisive for the performance in synchronized skating are mainly physical fitness,
coordinative, technical, psychological and artistic abilities. Synchronized skating requires
a high level of aerobic and anaerobic fitness. According to ice dancing maximal oxygen
uptake can be expected around 51,6+4,0 ml/min/kg in male synchronized skaters and
around 48,5+6,6 ml/min/kg in female synchronized skaters. Considering muscular
strength, primarily the relative dynamic maximum strength is fundamental. Furthermore,
power, muscular endurance and power endurance are significant. Concerning flexibility
synchronized skaters need to be good in both active and passive flexibility. As
synchronized skating is a very technical orientated sport, technical skills play a decisive
role. Synchronized skaters have to be superior in coordination, especially in balance,
rhythmization, differentiation, orientation and coupling. Considered as less important are
reaction and transformation. Other important factors are the psychological abilities, which
include cognitive, emotional, motivational, volitive and social processes. Moreover the
artistic abilities play a major role in synchronized skating, whereas anthropometric
characteristics and tactics can be considered as negligible.

A reasonable weighting of the stated components is not possible due to the high
complexity of sports performance, the interaction of the single components and the poor

scientific knowledge at the moment.



For future analyses of this young sports discipline empirical research with synchronized
skaters should be conducted to gain detailed results about the general and specific

abilities and skills.

Conclusion

Synchronized skating requires a high level of variety at which the interaction between the
single components determines the performance.

Considering these single components separately it can be stated that they alone cannot
be regarded as decisive for the performance. Only the complex arrangement including all

components decides on success or failure.
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