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Zusammenfassung

Ein Anforderungsprofil umfasst aufgrund der Komplexitét einer Sportart, eine Vielzahl spezi-
fischer Faktoren (Weineck, 2010). Die vorliegende Arbeit beschréinkt sich auf die Einordnung
und Untersuchung der physiologischen Faktoren Kondition und Koordination im Schwing-
sport. Die konditionelle Substanz beinhaltet alle energieliefernden, physischen Aspekte der
sportlichen Leistung: Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit (Hegner, 2011). Unter
Koordination versteht Hegner (2015) die Regulation der Motorik. Als wichtige Komponenten
der koordinativen Féhigkeiten, haben sich in der Praxis die fiinf folgenden Einzelfdhigkeiten
von Hirtz (1985) und Hotz (1997) etabliert: Gleichgewicht, Orientierung, Differenzierung,
Rhythmisierung und Reaktion. Das Ziel dieser Arbeit ist es, herauszufinden, welche Anforde-
rungen an einen Schwinger gestellt werden, um an die nationale Spitze zu gelangen. Dies fiihrte
zu folgender Fragestellung: Welche physiologischen Aspekte miissen bei einem Schwinger wie
ausgeprigt sein, um erfolgreich zu sein?

Die Untersuchungsgruppe bestand aus fiinf Experten, welche allesamt einen aktiven Hinter-
grund im Schwingen haben, sowie eine Trainerausbildung im Leistungssport absolvierten.
Diese Experten stellten sich einer semistrukturierten Befragung, wobei sie jeweils pro Faktor
eine Gewichtung abgeben mussten und diese im Anschluss begriinden sollten. Die gewonnenen
Daten wurden nach der qualitativen Inhaltsanalyse von Kuckartz (2016) analysiert.

Aus den Interviews wurde ersichtlich, dass fiir das Schwingen in erster Linie die Maximalkraft
und die anaerobe Ausdauer entscheidend sind. Am zweitwichtigsten und nur knapp dahinter,
wurden die Explosivkraft und die azyklische Schnelligkeit eingestuft. Dann folgt der erste ko-
ordinative Faktor und zwar die Reaktion. Kurz darauf und immer noch sehr wichtig folgen die
Faktoren Kraftausdauer, Gleichgewicht, Differenzierung und Orientierung. Im Mittelfeld, aber
immer noch relativ wichtig wurden die Faktoren Reaktivkraft und Beweglichkeit eingestuft.
Einen geringeren Mehrwert sahen die Experten bei einer gut ausgebildeten aeroben Ausdauer,
sowie Rhythmusfihigkeit. Geméss den Aussagen der Experten scheint es, dass diese Aspekte
zwar nicht ausschlaggebend sind, jedoch nicht komplett vernachléssigt werden sollten. Abge-
schlagen an letzter Stelle liegt der Faktor zyklische Schnelligkeit, welcher vermutlich im Trai-
ningsplan nur im Hintergrund sein sollte, da es geméss den Experten, im Schwingsport, keine
zyklischen Bewegungen gibt.

Abschliessend kann gesagt werden, dass das Schwingen eine hochkomplexe Sportart ist, wel-

che hohe Anforderungen an viele verschiedene Aspekte stellt.



1 Einleitung

1.1 Hintergrund und Ausgangslage

In den letzten Jahren stieg das Interesse am Schwingsport stetig an. Die Medien berichten ge-
fiihlt taglich iiber den Schwingsport. Dadurch wurden die Schwinger natiirlich immer bekannter
und avancierten zu interessanten Werbetragern. Einige Schwinger konnten dadurch ihr Arbeits-
pensum reduzieren, was eine Professionalisierung der Sportart mit sich zog. Ein weiterer Mei-
lenstein in Richtung Professionalisierung war der Beitritt zum Dachverband Swiss Olympic im
Januar 2017. Dieser Beitritt ist nicht einfach ohne Taten zu geniessen, denn um die Foérdergelder
zu erhalten, muss der Eidgendssische Schwingerverband gewisse Konzepte abliefern, darunter
ein Nachwuchsforderkonzept. Ein Teil dieses Nachwuchsforderkonzeptes ist es, ein Anforde-
rungsprofil fiir die Sportart Schwingen zu erstellen, um dann entsprechende Trainingsempfeh-
lungen fiir den gesamten Athletenweg zu definieren.

Ein Anforderungsprofil umfasst aufgrund der Komplexitét einer Sportart, eine Vielzahl spezi-
fischer Faktoren. Dementsprechend wird die sportliche Leistungsfahigkeit von unterschiedli-
chen Faktoren bestimmt. Faktoren wie koordinative Fahigkeiten, Bewegungsfertigkeiten, tak-
tisch-kognitive Féhigkeiten, soziale Fahigkeiten, Kondition, veranlagungsbedingte, konstituti-
onelle und gesundheitliche Faktoren, sowie psychische Fahigkeiten miissen allesamt in Be-
tracht gezogen werden. Je nach Sportart féllt die Wichtigkeit der verschiedenen Faktoren jedoch
unterschiedlich aus (Weineck, 2010).

In der Sportart Schwingen fehlt bisher jegliche Literatur zu diesem Thema. Deshalb habe ich
mich dazu entschieden, einen Teil dieses Anforderungsprofils, anhand von Expertenbefragung,
zu erstellen. Um den Rahmen der Masterarbeit nicht zu sprengen, wird sich die vorliegende
Arbeit ausschliesslich mit den physiologischen Aspekten, Kondition und Koordination, befas-
sen. Somit wird diese Arbeit nicht ein komplettes Anforderungsprofil fiir die Sportart Schwin-
gen darstellen, sondern gilt als erster Ansatz und als Grundlage fiir die Entwicklung der tibrigen
Aspekte eines Anforderungsprofils.

Der Teil der Literaturrecherche bezieht sich auf die bisherige Literatur der verwandten Sport-
arten Judo und Ringen. Diese sind dem Schwingen ziemlich dhnlich und so erhdlt man einen
ersten Eindruck, wie die Anforderungen im Schwingen wohl sein konnten.

Dem Eidgendssischen Schwingerverband sind keine weiblichen Aktivmitglieder angeschlos-
sen. Aus diesem Grund wird fiir die vorliegende Arbeit ausschliesslich das generische Masku-

linum verwendet.



1.1.1 Definition Schwingen. Das Schwingen ist eine Eigenart der Schweiz und wird haupt-
sachlich in der Schweiz praktiziert. Mittlerweile hat sich die Sportart stark entwickelt, hat eine
hohe Akzeptanz und geniesst einen grossen Riickhalt in der Gesellschaft. Schwingen ist eine
Zweikampfsportart und wird als Abart des Ringens bezeichnet. Das Schwingen hat jedoch ei-
gene Regeln, Griffe und Schwiinge. Die besten Schwinger messen sich an kleineren und gros-
seren Schwingfesten und erkiiren alle drei Jahre den Eidgendssischen Schwingerkonig. Schwin-
gen hat zwar eine urchige Herkunft, doch ist die Sportart mittlerweile sehr modern (Eidgenos-

sischer Schwingerverband, 2019).

1.1.2 Definition physiologisches Anforderungsprofil. In der Leistungs- und Trainingssteue-
rung beginnt das sportliche Training mit einer Anforderungsanalyse. Darauf aufbauend kann
eine Eingangsdiagnose durchgefiihrt, Ziele vereinbart, das Training geplant, sowie das Trai-
ningsergebnis kontrolliert und modifiziert werden (Grosser, Starischka & Zimmermann, 2012).
Um eine solche Anforderungsanalyse durchzufiihren braucht es ein Beziehungsgefiige zwi-
schen den leistungsrelevanten Faktoren (Biisch, Heinisch & Liidemann, 2016).

Oder wie es Hahn (1992) vereinfacht ausdriickte, versteht man unter einem Anforderungsprofil
alle Fahigkeiten, Fertigkeiten und Eigenschaften, die fiir eine bestimmte Sportart notwendig
sind. Dabei kann zwischen einem absoluten Anforderungsprofil und einem Entwicklungsprofil
unterschieden werden. Wahrend das Entwicklungsprofil vor allem im Nachwuchsbereich auf-
taucht, taucht das absolute Anforderungsprofil vor allem im Hochleistungssport auf und bein-
haltet mdglichst alle leistungsbestimmenden Faktoren einer Sportart.

Gemaiss Weineck (2010) tragen sechs Hauptaspekte zur sportlichen Leistungsfihigkeit bei.
Dies ist der Faktor Kondition, mit seinen Unterkategorien, Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und
Beweglichkeit, welche spiter genauer beschrieben werden. Dann die sozialen Féhigkeiten, die
taktisch-kognitiven Fahigkeiten, die veranlagungsbedingten, konstitutionellen und gesundheit-
lichen Faktoren, die psychischen Fahigkeiten und die Technik. Die Technik wird zusitzlich
unterteilt in koordinative Féhigkeiten und Bewegungsfertigkeiten. Bewegungsfertigkeiten sind
sporttechnische Féhigkeiten, welche sich von den elementaren Fertigkeiten wie Laufen, Sprin-
gen, Werfen usw. unterscheiden.

Obwohl die vorliegende Arbeit ein Teil des Nachwuchsforderkonzeptes sein wird, liegt der
Fokus auf dem Hochleistungssport, also wird ein absolutes Anforderungsprofil erstellt. In ei-
nem zweiten Schritt, was jedoch nicht Teil dieser Arbeit ist, werden die Erkenntnisse auf den
Nachwuchsbereich runtergebrochen. Zudem liegt der Fokus nur auf einem Teil dieses komple-

xen Beziehungsgefiiges und zwar auf dem physiologischen Teil der Anforderungen. Bei Jugend



und Sport umschreibt der Teil der Physis die Faktoren Kondition und Koordination (Hegner,
2011). Daher werden nur die Anforderungen beziiglich der koordinativen und konditionellen

Féhigkeiten untersucht.

1.1.3 Personlicher Bezug. Weil der Eidgenossische Schwingerverband seit neuem dem Dach-
verband Swiss Olympic angehort, muss ein Nachwuchsforderkonzept eingereicht werden. Ein
solches bestand bisher nicht. Aus diesem Grund kamen die Verantwortlichen des Eidgendssi-
schen Schwingerverbandes auf mich zu und baten mich sie beim Erstellen dieses Konzeptes zu
unterstitzen.

Als ich sieben Jahre alt war, nahm mich mein Vater das erste Mal mit in den Schwingkeller.
Seither bin ich fasziniert von dieser Sportart und bin ihr bis heute treu geblieben. Heute bin ich
nicht nur aktiver Schwinger, sondern engagiere mich zusétzlich in diversen Funktionen in die-
ser Sportart. So bin ich beispielsweise im Jahr 2018 der Ausbildungskommission des Eidge-
nossischen Schwingerverbandes beigetreten, was mir einen tieferen Einblick in die Hinter-
griinde der Trainerausbildung ermdglichte. Nun ist es also an der Zeit, den Trainern, mit einem
Nachwuchsforderkonzept, grundlegende Anforderungen an den Schwingsport mitzugeben, da-
mit die Ausbildung des Nachwuchses optimal aufgebaut werden kann.

Als aktiver Schwinger und engagierter Ausbildungsverantwortlicher des Stidwestschweizer
Schwingerverbandes ist es fiir mich eine Herzensangelegenheit, den Eidgenossischen Schwin-
gerverband beim Erstellen dieses Nachwuchsforderkonzeptes zu unterstiitzen.

Nicht zuletzt mache ich das auch fiir meine berufliche Zukunft. Ich bin tiberzeugt, die neuen

Erkenntnisse, in Zukunft, im Training mit Schwingern, anwenden zu konnen.

1.2 Literaturrecherche

Die Literatur iiber den Schwingsport beschriankt sich auf einzelne Diplomarbeiten, welche er-
stellt wurden. Ansonsten ist bisher noch keine Literatur vorhanden. Aufgrund fehlender Litera-
tur iiber den Schwingsport, was mit ein Grund fiir das Erstellen dieser Arbeit ist, bezieht sich
die Literaturrecherche hauptsichlich auf, die dem Schwingen verwandten Sportarten, Ringen
und Judo und wird teils noch mit Literatur aus anderen Kampfsportarten ergénzt. In der nach-
folgenden Recherche wird somit auf die in diesem Thema bereits bestehende Literatur, sowie

auf allgemeine Erkenntnisse der Trainingswissenschaft eingegangen.



1.2.1 Anforderungsprofil. In der Zweikampfsportart Judo, stehen die spezifischen Leistungs-
voraussetzungen, wie auch in anderen Zweikampfsportarten, in einem komplexen Gefiige zur
Gesamtleistung. Aus diesem Grund konnen Judokas trotz unterschiedlichen Voraussetzungen
beziiglich Konstitution, Technikrepertoire, Kampfstil und Strategie, gleichermassen erfolgreich
sein. Einfach ausgedriickt bedeutet das, dass jeder Judoka sein eigenes Leistungsprofil besitzt,
in welchem beispielsweise geringes technisch-taktisches Leistungsvermdgen durch hohe Kraft-

und Ausdauerleistungen kompensiert werden kann (Helm et al., 2019).

1.2.2 Kondition. Die konditionelle Substanz beinhaltet alle energieliefernden, physischen As-
pekte der sportlichen Leistung: Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit (Hegner,
2011). Gemidss Bomba und Buzzichelli (2015) stellen Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit be-
deutsame sportmotorische Fahigkeiten, fiir die wettkampfspezifische Leistung, dar. Jedoch ver-
fiigt jede Sportart {iber eine eigene Charakteristik dieser drei zentralen biomotorischen Fahig-
keiten. Judoka benétigen eine ausgeglichene Kombination dieser Fahigkeiten, jedoch mit leich-
ter Tendenz zu Gunsten der Kraft. Neben den eben genannten Faktoren ist eine gute Beweg-
lichkeit eine weitere, wichtige Determinante fiir die Erbringung judospezifischer Leistungen.
Kraft. Die Formulierung einer allgemeinen Definition fiir den Bereich Kraft bereitet geméss
Weineck (2010) erhebliche Schwierigkeiten. Eine definitorische Kldrung dieses Begriffs ist
deshalb nur im Zusammenhang mit den nachfolgenden Kraftarten moglich.

Die Maximalkraft stellt die hochstmdgliche Kraft dar, die der Mensch bei maximaler, willkiir-
licher Kontraktion ausiiben kann (Weineck, 2010).

Die Schnellkraft ist die Fahigkeit den Korper, gewisse Teile des Korpers oder Gegenstinde mit
maximaler Geschwindigkeit zu Bewegen. Die Schnellkraft kann wiederum in zwei Bereiche
unterteilt werden und zwar in die Startkraft und in die Explosivkraft. Bei niedrigen Widerstén-
den dominiert die Startkraft, wobei bei grosseren Widerstdnden die Explosivkraft iberhand ge-
winnt. Bei sehr hohen Lasten jedoch iibernimmt schliesslich die Maximalkraft, da sich der Kor-
relationsgrad zwischen Maximalkraft und Bewegungsgeschwindigkeit bei Vergrosserung der
Last erhoht (Weineck, 2010).

Als Reaktivkraft wird die Fahigkeit des Organismus bezeichnet, aus einer exzentrischen Bewe-
gung heraus, in kiirzester Zeit, einen moglichst hohen konzentrischen Kraftstoss zu realisieren.
Das bedeutet, dass man unter Reaktivkraft die Muskelleistung, welche innerhalb eines Deh-
nungs-Verkiirzungszyklus (DVZ) einen erhdhten Kraftstoss generiert, versteht (Weineck,
2010).



Die letzte, aber nicht unwichtigste Form der Kraft ist die Kraftausdauer. Die Kraftausdauerfa-
higkeit umschreibt die Ermiidungswiderstandsfihigkeit gegeniiber Belastungen, welche grosser
als 30% des individuellen isometrischen Kraftmaximums sind. Eine Sonderform der Kraftaus-
dauer ist die Schnellkraftausdauer. Diese ist in allen Sportarten von zentraler Bedeutung, bei
welchen {iber einen lingeren Zeitraum schnellkriftige Extremititen- und Rumpfbewegungen
leistungsbestimmend oder zumindest mitbestimmend sind. Die Schnelligkeitsausdauer ist ab-
héngig von einer schnellen Erholungsfahigkeit der beteiligten Muskeln. Somit erfordert die
Schnellkraftausdauer eine gut entwickelte, allgemeine und lokale, acrobe und anaerobe Aus-
dauerleistungsfahigkeit (Weineck, 2010).

Aufgrund der Erkenntnisse aus einer Literaturanalyse von Franchini, Del Vecchio, Matsushigue
und Artioli (2011), zeichnen sich gute Judokas vor allem durch eine hohe Maximalkraft und
durch eine gut ausgeprigte Kraftausdauer aus. Wihrend die Kraftausdauer eher im Oberkdrper
gut sein sollte, wird die Maximalkraft vorwiegend im Unterkorper verlangt. Dies zeigte sich in
unterschiedlichen Studien (Fagerlund & Hikkinen, 1991; Franchini, Nunes, Moraes & Del
Vecchio, 2007; Thomas, Cox, LeGal, Verde & Smith, 1989), wobei Judokas mit unterschiedli-
chen Niveaus beziiglich ihrer One-Repetition-Maximum-Leistung in Ubungen wie Kniebeu-
gen, Bankdriicken und Rudern getestet wurden, sowie in Studien (Krstulovié, Zuvela & Katié,
2006; Serti¢, Segedi & Milanovic, 2006; Taylor & Brassard, 1981), bei welchen Unterschiede
beziiglich der Kraftausdauer der verschiedenen Niveaugruppen in den Ubungen Liegestiitze
und Rumpfbeugen untersucht wurden.

Krstulovic (2012) untermauert die Wichtigkeit der Maximalkraft vor allem fiir die hoheren Ge-
wichtsklassen. In seiner Expertenbefragung stellte sich heraus, dass die Leichtgewichte ver-
mehrt auf ihre Schnelligkeit setzten kdnnen, jedoch je hoher das Gewicht der Athleten ist, die
Wichtigkeit der Maximalkraft iberwiegt. Grund dafiir sei, dass die schweren Athleten, auf-
grund ihrer Masse, viel statischer agieren, als ihre leichteren Kollegen. Die Kraftausdauer hin-
gegen sei in jeder Gewichtsklasse ein wichtiger Faktor. Weiter erwédhnten die Experten in der
Befragung von Krstulovic (2012) die Explosivkraft. Aufgrund der schnellen, dynamischen Ak-
tionen ist dieser Faktor wiederum vor allem bei leichten Judokas sehr wichtig. Je hoher die
Gewichtsklasse, desto mehr fallt auch hier der Fokus in Richtung Maximalkraft.

Gemaiss Helm et al. (2019) ist insbesondere die Verbesserung der muskuldren Leistungsfahig-
keit in den unteren Extremititen und im Rumpf eine wichtige Basis fiir die Wurfausfiihrung.
Genauer gesagt dient die Rumpfmuskulatur als Transfer der Krifte und Drehmomenten der
unteren, zu den oberen Extremitdten. In ihrer Untersuchung stellten Helm, Prieske, Muehl-

bauer, Krueger und Granacher (2018) anhand einer Messung an einem judospezifischen



Ergometersystem fest, dass vor allem ein Training der Rumpfrotatoren zu héheren judospezifi-
schen Kennwerten fiihrt. Gut entwickelte Rumpfrotatoren stellen gemiss ihnen bei explosiven
Ganzkorperbewegungen einen wichtigen Faktor dar. Die oberen Extremitdten nehmen vor al-
lem wihrend Anrissbewegungen, aber auch beim Griftkampf eine wichtige Rolle wahr.

Die isometrische Griffkraft ist bei Elite-Judokas nur wenig stirker als bei der Normalpopulation
und scheint daher gemiss Franchini et al. (2011) nicht sehr wichtig zu sein.

Beim Ringen sehen die Anforderungen aufgrund der verschiedenen Gewichtsklassen ziemlich
dhnlich aus. Gemiss Garcia-Pallarés, Lopez-Gullon, Muriel, Diaz und Izquierdo (2011) unter-
scheiden sich die Eliteringer vor allem durch ihre gut ausgeprigte Maximal- und Explosivkraft
von den Amateurringern. Dies zeigten ihre Resultate aus dem One-Repetition-Maximum-Test,
sowie dem Peak-Power-Test fiir die Kniebeuge und das Bankdriicken. Auch beim Ringen ist es
so, dass die Maximalkraft vor allem bei den hohen Gewichtsklassen immer mehr an Wichtigkeit
gewinnt.

Ausdauer. Die Ausdauer beschreibt die psycho-physische Ermiidungswiderstandsfahigkeit des
Sportlers. Die psychische Ausdauer ist die Fahigkeit einem Reiz, welcher zum Abbruch einer
Belastung auffordert, moglichst lange zu widerstehen. Die physische Ausdauer umschreibt die
Ermiidungswiderstandsfahigkeit des gesamten Organismus, beziechungsweise einzelner Sys-
teme (Weineck, 2010).

Ganz grob lasst sich geméss Weineck (2010) die Ausdauer, je nach Betrachtungsweise, in ver-
schiedene Arten unterteilen. Aus Sicht des Anteils der beteiligten Muskulatur unterscheidet
man zwischen lokaler und allgemeiner Ausdauer. Lokale Ausdauer umfasst eine Beteiligung
von weniger als einem Sechstel der gesamten Muskulatur, wobei die allgemeine Ausdauer dem-
entsprechend mehr als ein Sechstel umfasst. Die zweite Unterteilung ist aus der Sicht der Sport-
artspezifitit. Hier wird in allgemeine und spezifische Ausdauer unterteilt. Unter allgemeiner
Ausdauer wird die sportartunabhingige Form, auch Grundlagenausdauer genannt, verstanden.
Unter spezieller Ausdauer, die sportartspezifische Ausdauer. Die dritte Unterteilung geschieht
unter dem Aspekt der muskuldren Energiebereitstellung. Dabei wird in aerobe und anaerobe
Ausdauer unterteilt. Bei der aeroben Ausdauer steht ausreichend Sauerstoff fiir die oxidative
Verbrennung zur Verfiigung, wobei die Sauerstoffzufuhr bei der anaeroben Ausdauer aufgrund
der hohen Belastungsintensitét unzureichend ist. Die Belastungsintensitit kann sowohl iiber
eine hohe Bewegungsfrequenz als auch {iber einen vermehrten Krafteinsatz, steigen. Weiter
kann die Ausdauer in Kurz-, Mittel- und Langzeitausdauer unterteilt werden. Die Kurzzeitaus-
dauer umfasst Belastungen von 45 Sekunden bis zwei Minuten, die Mittelzeitausdauer Belas-

tungen zwischen zwei bis acht Minuten und die Langzeitausdauer alle Belastungen iiber acht

10



Minuten. Eine letzte Unterteilung zieht die anderen physischen Faktoren Kraft und Schnellig-
keit mit ein. Zum einen sind da die bereits im Abschnitt Kraft erwdhnten Kraftausdauer und
Schnellkraftausdauer, zum anderen die Schnelligkeitsausdauer. Die Schnelligkeitsausdauer
wird im Abschnitt Schnelligkeit genauer beschrieben.

Unter Beriicksichtigung der vierminiitigen Kampfdauer beim Judo und der spezifischen Belas-
tungscharakteristik kann geméss Helm et al. (2019) davon ausgegangen werden, dass die anae-
robe Energiebereitstellung einen wichtigen Beitrag leistet. Geméss Krstulovic (2012) ist fiir
samtliche Gewichtsklassen des Judos die judospezifische Ausdauer einer der wichtigen Indika-
toren. Als judospezifische Ausdauer beschreibt er die anaerobe Ausdauer. Franchini, Takito,
Kiss und Strerkowicz (2005) berichteten iiber eine hohere Anzahl Wiirfe in einer gewissen Zeit,
bei nationalen Judoathleten, im Vergleich zu Athleten auf niedrigem Niveau. Von den Autoren
werden diese Ergebnisse ebenfalls als eine hohere anaerobe Ausdauer der Eliteathleten inter-
pretiert. Zudem wurde ein Wingate-Test durchgefiihrt, welcher die hohere anaerobe Ausdauer
bei Elite-Judokas unterstrich. Die aerobe Ausdauer der Judokas hingegen wurde von Franchini
et al. (2011), basierend auf den Resultaten des durchgefiihrten VO2max Tests auf dem Lauf-
band mit Elite-Judokas und Nicht-Elite-Judokas von Franchini et al. (2005), als relativ schlecht
entwickelt eingestuft und scheint daher, geméss ithm, nicht von grosser Bedeutung zu sein. Car-
cia-Palares et al. (2011) teilen diese Ansicht auch fiir die Sportart Ringen. Geméss ihnen zeigte
sich der Unterschied von Amateur- zu Eliteringern vor allem in der anaeroben Ausdauer. Die
anaerobe Leistung testeten sie an Ringern unterschiedlicher Gewichtsklassen und Niveaus, an-
hand eines Wingate-Tests.

Schnelligkeit. Die Schnelligkeit wird vor allem durch die Leistungsfahigkeit und -bereitschaft
des Nervensystems definiert. Schnelligkeit beschreibt die Féhigkeit, unter gegebenen Bedin-
gungen entweder in minimal kurzer Zeit zu reagieren, einem Gegenstand oder dem eigenen
Korper eine moglichst grosse Beschleunigung zu erteilen, oder mit der hochstmoglichen Ge-
schwindigkeit zu agieren. Die erste Form wird auch Reaktionsschnelligkeit genannt, die zweite
Form Beschleunigungsfahigkeit und die dritte Bewegungs- oder Aktionsschnelligkeit. Letztlich
geht es stets darum, in komplexen Situationen, schnell, addquat und mit grosser Prézision zu
handeln, was auch Handlungsschnelligkeit genannt wird (Hegner, 2011).

Hinzu kommt geméss Weineck (2010), die bereits zweimal erwéhnte Schnellkraftausdauer und
die im vorherigen Kapitel angesprochene Schnelligkeitsausdauer. Letztere umschreibt die Wi-
derstandsfahigkeit gegen ermiidungsbedingten Geschwindigkeitsabfall, bei maximalen Kon-

traktionsgeschwindigkeiten, bei zyklischen Bewegungen.
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18 fithrende, europdische Judotrainer wurden beziiglich Wichtigkeit der Schnelligkeit im Judo
befragt und haben diese vor allem in den niedrigeren Gewichtsklassen als wichtig eingestuft.
Leichte Judokas sind meist schneller als ihre schwereren Kollegen in den hoheren Gewichts-
klassen. Je hoher die Gewichtsklasse, desto mehr 16st die Wichtigkeit der Kraft, diejenige der
Schnelligkeit ab (Krstulovic, 2012).

Carcia-Palares et al. (2011) fiihrten einen 10m Sprinttest mit Ringern aus verschiedenen Ge-
wichtsklassen und Niveaus durch, um die Schnelligkeit zu testen. Es stellte sich heraus, dass es
keine signifikanten Unterschiede zwischen den verschiedenen Niveaugruppen gibt und somit
die Schnelligkeit gemiss den Autoren nicht sehr wichtig zu sein scheint.

Mirzaei, Curby, Barbas und Lotfi (2011) hingegen fanden einen Unterschied in ihrer Untersu-
chung beziiglich der Schnelligkeit zwischen einem vierfachen Weltmeister und der nationalen
Norm. Und zwar fiihrten sie einen 40-Yard-Test, einen 4x9m Shuttle-Lauf und einen Reakti-
onstest durch. In allen Tests war der vierfache Weltmeister liberlegen. Gemiss den Autoren
zeugt seine Uberlegenheit in diesen Tests. Von einer hoheren judospezifischen Schnelligkeit.
Beweglichkeit. Die Beweglichkeit ist die Fahigkeit, Bewegungen mit grosser Schwingungs-
weite selbst oder unter dem unterstiitzenden Einfluss dusserer Kréfte in einem oder mehreren
Gelenken ausfiihren zu konnen. Unterteilt wird in allgemeine und spezielle, sowie passive und
aktive Beweglichkeit. Allgemeine Beweglichkeit ist, wenn die Beweglichkeit in den wichtigs-
ten Gelenksystemen ausreichend entwickelt ist. Spezielle Beweglichkeit bezieht sich auf ein-
zelne Bereiche, welche gemiss den Anforderungen der Sportart geniigend ausgebildet sein soll-
ten. Aktive Beweglichkeit bezeichnet die grosstmdgliche Bewegungsamplitude in einem Ge-
lenk, welche der Sportler mit der Kontraktion des Agonisten erreichen kann. Die passive Be-
weglichkeit beschreibt wiederum die grosstmogliche Bewegungsamplitude in einem Gelenk,
welche jedoch durch Einwirkung von dusseren Kréften erreicht wird (Weineck, 2010).
Gemaiss Hegner (2011) ist die Beweglichkeit ein wichtiges Element der Lebensqualitét und eine
elementare Voraussetzung fiir eine qualitativ saubere und quantitativ hohe Bewegungsausfiih-
rung. Eine optimale Beweglichkeit ermdglicht dem Sportler die jeweiligen Bewegungen der
Sportart leicht, schnell, fliessend und ausdrucksvoll zu realisieren. Weineck (2010) fiigt zudem
noch an, dass eine optimale, das heisst den Erfordernissen der jeweiligen Sportart angepasste,
Beweglichkeit, sich in komplexer Weise positiv auf die Entwicklung der anderen physischen
Leistungsfaktoren wie Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit, sowie auf die sportlichen Fertigkei-
ten (Techniken) auswirkt.

Weiter schreibt Weineck (2010) der Beweglichkeit eine erhdhte Kraft zu. Sind also die Muskeln

beweglicher, konnen sie auch hohere Krifte generieren. Eine optimal entwickelte
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Beweglichkeit fithrt zudem zu einer hohen Elastizitit, Dehnbarkeit und Entspannungsfahigkeit
der beteiligten Muskeln und Sehnen, was wichtig ist, fiir eine hohe Belastungsvertraglichkeit
und Verletzungsprophylaxe.

Sertic, Sterkowicz und Vuleta (2009) testeten die Beweglichkeit von 122 jungen Judoka. Genau
gesagt testeten sie die Beweglichkeit der Schultern, der Hiifte und der Wirbelsdule. Aufgrund
der Ergebnisse interpretierten die Autoren, dass die meisten Wurftechniken im Judo einen ho-
hen Bewegungsumfang erfordern und die Beweglichkeit die Wirksamkeit bei der Ausfiihrung
erhoht. Es wurden primér stehende Wurftechniken betrachtet, deren Wirksamkeit davon ab-
héngt, das Gleichgewicht des Gegners zu storen. Hierfiir ist im Judo vor allem die Beweglich-
keit in der Schulterregion verantwortlich. Um die Beine des Gegners zu erreichen, die einge-
hakt, blockiert oder gefegt werden sollen, wird vor allem die Hiiftbeweglichkeit bendtigt. Auch
die Beweglichkeit der Wirbelsdule wird von den Autoren als ein sehr wichtiger Leistungsfaktor
betont. Eine bewegliche Wirbelsdule ermdglicht den Judokas durch Drehungen des Oberkor-
pers bei Vorwirts- und Riickwirtsbewegungen engeren und besseren Korperkontakt zum Geg-
ner herzustellen und so eine bessere Wurfqualitdt zu erreichen.

Auch im Ringen ist gemiss Basar, Duzgun, Guzel, Cicioglu und Celik (2014) die Beweglich-
keit ein wichtiger Parameter flir den Erfolg. Sie testeten den Bewegungsumfang der Lum-
bosakralgelenke als Rumptbeweglichkeit an 81 Ringern mit nationalem und internationalem
Niveau, im Alter zwischen 17-21 Jahren. Aufgrund der Resultate kamen sie zum Schluss, dass

die Beweglichkeit die Ausfiihrung von Techniken erleichtert.

1.2.3 Koordination. Die koordinativen Féhigkeiten sind eng mit den konditionellen Fihigkei-
ten verbunden. Unter Koordination versteht Hegner (2015) die Regulation der Motorik.

Um einen Gegner zu besiegen, sind nicht nur konditionelle Anforderungen an einen Judoka
gestellt, sondern auch koordinative Anforderungen. Natiirlich erfordert ein erfolgreiches Han-
deln im Judo, je nach Verhalten des Gegners, auch gut ausgeprigte konditionelle Faktoren, wie
wir im vorherigen Thema gesehen haben, doch nur mit hoher Kraft, guter Ausdauer und schnel-
len Beinen, liegt noch kein Gegner auf dem Boden (Lippmann & Susebeek, 2016).

Gemadss Hegner (2011) ermdglicht die koordinative Kompetenz sportartspezifische Bewegun-
gen prézis zu steuern, zu dosieren und zunehmend erfolgreich zu gestalten. Zudem ist die Ko-
ordination eine bedeutende Voraussetzung fiir das Bewegungslernen.

Als wichtige Komponenten der koordinativen Fahigkeiten haben sich in der Praxis laut Hegner

(2015) die fiinf folgenden Einzelfdhigkeiten von Hirtz (1985) und Hotz (1997) etabliert:
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Gleichgewichtsfihigkeit, Orientierungsféhigkeit, Differenzierungsfiahigkeit, Rhythmisierungs-
fahigkeit und Reaktionsfahigkeit.

Natiirlich gibt es unterschiedliche Konzepte, wie die Anforderungen der Koordination unter-
sucht werden konnen. Um den Experten das Verstindnis zu erleichtern, wird ausschliesslich
auf die durch Jugend und Sport, bekannten, oben benannten, fiinf koordinativen Féhigkeiten
eingegangen.

Im Judo spielt die Koordination zweifellos eine zentrale Rolle. Das so wichtige, prizise und
schnelle Handeln, bei sich stéindig verandernden Bedingungen, wie zum Beispiel der Position
des Gegners, oder aber die schwierigen und wechselnden Gleichgewichtsbedingungen, spiegeln
sich in der Qualitit der Bewegungskoordination wider. Erfolgreiches Handeln bedeutet im
Wettkampf eine prézise und an den situativen Anforderungen angepasste Bewegungsausfiih-
rung (Lippmann & Susebeek, 2016).

Gleichgewichtsfihigkeit. Unter Gleichgewichtsfihigkeit versteht man nach Meinel und Schna-
bel (1987), die Fahigkeit, den gesamten K&rper im Gleichgewichtszustand zu halten oder wih-
rend und nach umfangreichen Korperverlagerungen diesen Zustand beizubehalten beziehungs-
weise wiederherzustellen.

Der Gleichgewichtsfihigkeit kommt im Judo gemiss Lippmann und Susebeek (2016) eine sehr
zentrale Rolle zu. Das Ziel im Judo ist es den Gegner auf den Riicken zu bringen, was eine
Storung des Gleichgewichts voraussetzt. Im Gegenzug muss man die Angriffe des Gegners
abwehren konnen, indem man seinen Kdrper im Gleichgewicht hilt.

Um also einen erfolgreichen Wurf auszufiihren, muss der Gegner aus einem stabilen Gleichge-
wicht befordert werden und der wurfausfilhrende Kampfer muss gleichzeitig sein eigenes
Gleichgewicht aufrechterhalten. Einen Wurf auszufiihren und gleichzeitig das eigene Gleich-
gewicht zu kontrollieren, zeigte sich im Judo von grosser Bedeutung und ist somit ein wichtiger
Faktor fiir den Erfolg (Osipov, Kudryavtsev, lermakov, Jagiello & Doroshenko, 2018).

Das Gleichgewicht kann zudem in statisches und ein dynamisches Gleichgewicht unterteilt
werden. Gemaiss Osipov et al. (2018) umschreibt das statische Gleichgewicht, die Fahigkeit
eine stabile Haltung bei minimaler Bewegung aufrechtzuerhalten. Das dynamische Gleichge-
wicht bedeutet die Fahigkeit, motorische Aufgaben auszufiihren und gleichzeitig eine stabile
Korperposition aufrechtzuerhalten.

Reaktionsfihigkeit. Eine gute Reaktionsfahigkeit ermdglicht es, auf eine sich verénderte Situ-

ation moglichst rasch zu reagieren, sprich eine Bewegungsantwort einzuleiten (Hegner, 2011).
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Im Kampf bedeutet dies laut Lippuner (1997), die Féhigkeit auf gegnerische Aktionen und sich
im Kampf ergebende Situationen, schnell und addquat zu reagieren. Die kurzzeitigen Bewe-
gungshandlungen erfolgen im Ringen auf taktile, kinésthetische und visuelle Signale.

Gemass Lippmann und Susebeek (2016) gibt es im Kampfsport zwei Zeitdruckanforderungen.
Einerseits gilt es eine Bewegung mdglichst schnell auszufiihren und andererseits auf ein Signal,
oder eine gegnerische Aktion, so schnell wie moglich zu reagieren. Der Zweite Aspekt um-
schreibt also genau diese Reaktionsfdhigkeit. Ein Judoka hat immer mehrere Moglichkeiten,
auf eine Situation zu reagieren. Er muss sich jeweils so schnell wie moglich fiir eine Losungs-
moglichkeit entscheiden.

Differenzierungsfihigkeit. Unter Differenzierungsfahigkeit versteht man die Fahigkeit

innere und dussere Informationen wahrzunehmen und gegeneinander abzuwégen (Hegner,
2011).

Gemadss Aumann und De Leonardis (2015) handelt es sich bei der Differenzierungsfahigkeit
vereinfacht gesagt um die Fihigkeit zur Okonomisierung von Kraftleistungen. Dies wird er-
reicht, indem einzelne Bewegungsphasen, oder Teilbewegungen so aufeinander abgestimmt
werden, dass sie dem Idealbild der Gesamtbewegung entsprechen. Im Kampfsport allgemein
bedeutet das, dass die eingesetzte Kraft optimal gewéhlt wird. Bei zu grossem Krafteinsatz wird
der Kédmpfer nicht stabil sein, was dem Gegner erleichtert, einen Angriff anzusetzen. Bei zu
geringem Krafteinsatz hingegen, wird sich der Gegner nicht wunschgemiss verschieben, um
die eingeleitete Bewegung ausfiihren zu konnen.

Rhythmisierungsfihigkeit. Eine gut ausgepragte Rhythmisierungsfahigkeit ermoglicht es, Be-
wegungsabldufe rhythmisch zu gestalten, oder einen vorgegebenen Rhythmus aufzunehmen
und in einer Bewegung umzusetzen (Hegner, 2011).

Gemass Lippuner (1997) ist die Rhythmisierungsféhigkeit beim Ringen von Vorteil, denn jede
Technik hat einen idealtypisch, zeitlich-dynamischen Verlauf und ist durch Bewegungsphasen
bzw. —teile gekennzeichnet.

Vielfach ist es im Kampfsport so, dass ein eigener Rhythmus dahintersteckt, welcher sich von
Person zu Person unterscheidet. Obwohl es sich im Kampfsport meist um eine festgelegte Be-
wegung handelt, ist der zeitliche Unterschied von einer Teilbewegung zur nichsten geméss
Aumann und De Leonardis (2015) bei jedem Sportler unterschiedlich, was eben zu diesem per-
sonlichen, inneren Rhythmus fiihrt, welcher dem Sportler hilft, die Bewegung so effizient wie
moglich auszufiihren. Auch bei der Entwicklung vom Anfanger zum Fortgeschrittenen spielt
der Rhythmus eine wichtige Rolle. Beim Erlernen von Bewegungen kann jeder Kémpfer seine

Technik in Teilbewegungen zerlegen und im Training von Position zu Position gehen, um
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seinen eigenen Rhythmus zu finden. Der Trainer kann hierbei auch den Rhythmus vorgeben,
um den Anfingern das Erlernen zu erleichtern.

Das beweist gemdss Aumann und De Leonardis (2015), dass jedem Bewegungsablauf ein ei-
gener Rhythmus innewohnt, der sich sogar von Sportler zu Sportler unterscheidet. Das Ziel ist
es also, seinen personlich passenden Rhythmus zu finden, um die Bewegungen so effizient wie
moglich auszufiihren.

Orientierungsfihigkeit. Die Orientierungsfahigkeit dient zur Bestimmung und Verénderung
der Lage und Bewegungen des Kdrpers in Raum und Zeit, bezogen auf ein Aktionsfeld (z.B.
Ring) und ein sich Bewegendes Objekt (z.B. Gegner) (Weineck, 2010).

Geméss Aumann und De Leonardis (2015) ist hier also die Orientierung in Zeit und Raum
wihrend einer Aktion gemeint. In jeder Zweikampfsportart ist es von dusserster Wichtigkeit zu
wissen, wo der Gegner sich befindet und wie man selbst, gegeniiber dem Gegner positioniert
ist.

Im Kampf gibt es Situationen, in welchen man sich mit einer guten Orientierungsféhigkeit einen
Vorteil verschaffen kann, oder einen Vorteil des Gegners verhindern kann. Zum Beispiel dient
die Orientierungsfdhigkeit dem Erreichen des Platzrandes, was meist eine Pause mit sich bringt,
oder zum Verhindern, dass der Gegner den Platzrand erreicht, wenn man diese Pause vielleicht
weniger notig hat, als der Gegner. Zudem ist es ein Vorteil, wenn man sich je nach Situation
zum Gegner, oder vom Gegner wegdreht. Dazu muss man stets wissen, wo man selbst ist und

auch wo sich der Gegner befindet (Aumann & De Leonardis, 2015).

1.3 Ziel der Arbeit

Das Ziel dieser Arbeit ist es herauszufinden, welche Anforderungen an einen Schwinger gestellt
werden, um an die nationale Spitze zu gelangen. Genau genommen bezieht sich diese Arbeit
nicht auf die komplette Anforderungsliste, sondern «nur» auf die physiologischen Anforderun-
gen. Physiologische Anforderungen umfassen die Aspekte Kondition und Koordination. In der
Sparte Kondition wird also vertieft auf die Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit
eingegangen, sowie auf deren Unterkategorien. In der Sparte Koordination wird wie in der Ein-
leitung begriindet auf die fiinf koordinativen Fahigkeiten Gleichgewichtsfahigkeit, Rhythmi-
sierungsfahigkeit, Reaktionsfdhigkeit, Differenzierungsfahigkeit und Orientierungsfahigkeit
eingegangen.

Diese Arbeit soll letztendlich dem Eidgenossischen Schwingerverband zur Verfiigung stehen,

um das Nachwuchsforderkonzept zu erginzen. Zudem soll sie als Grundlage dienen, fiir weitere
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solche Arbeiten fiir den Schwingsport, sodass das Anforderungsprofil in Zukunft ausgebaut und

komplettiert werden kann.

Fiir die vorliegende Arbeit wurde folgende konkrete Fragestellung formuliert: Welche physio-

logischen Aspekte miissen bei einem Schwinger wie ausgeprégt sein, um erfolgreich zu sein?
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2 Methode

2.1 Untersuchungsgruppe

2.1.1 Uberlegungen zur Anzahl Interviews. Zu Beginn der Uberlegungen stellte sich die
Frage, wer, beziehungsweise wie viele Leute iiberhaupt als Experten fiir den Schwingsport in
Frage kdmen.

Kurzerhand ergaben sich zwei Moglichkeiten. Entweder, man befragt moglichst viele Leute,
welche mit dem Schwingen zu tun haben, oder es werden nur diejenigen gefragt, welche sowohl
personlich aktiv waren als auch als Trainer tétig sind. Letztlich fiel der Entscheid auf Letzteres
und somit zu Gunsten der Qualitat, statt der Quantitét.

Als zweite Frage kristallisierte sich heraus, was ein Interviewpartner fiir Voraussetzungen mit
sich bringen muss, um bei dieser Fragestellung als Experte geeignet zu sein. Bei vorliegender
Fragestellung wurde darauf geachtet, dass die Interviewpartner eine auf den Leistungssport aus-
gerichtete Ausbildung absolviert haben. Nicht relevant jedoch war das Niveau des Experten als
aktiver Schwinger.

Im Schwingsport ist die Auswahl an ehemaligen und aktiven Schwingern, welche gleichzeitig
eine auf den Leistungssport gerichtete Ausbildung im Sportbereich absolviert haben relativ ge-
ring. Daher galt es das Optimum herauszuholen und die am besten geeigneten Interviewpartner
herauszupicken.

Letztlich fiel der Entscheid auf fiinf Interviews. Fiinf Interviews, weil es genau fiinf ehemalige

Schwinger gibt, welche eine Ausbildung im Bereich des Leistungssports absolviert haben.

2.1.2 Auswahl der Interviewpartner. Wie bereits im vorderen Abschnitt erklart, sollten fiir
die Interviews Experten angefragt werden, welche ehemals selbst aktiv geschwungen haben,
oder dies immer noch tun und mittlerweile eine Trainerausbildung im Leistungssport absolviert
haben.

Alle fiinf Interviewpartner erfiillen die genannten Kriterien. Zwei davon waren selbst erfolgrei-
che Schwinger und absolvierten einen Master in Sportwissenschaften. Ein Dritter war ebenfalls
selbst erfolgreich und genoss im Anschluss einige Ausbildungen in der Trainerbranche, darun-
ter die Konditionstrainerausbildung von Swiss Olympic. Mittlerweile trainiert er eine ganze
Reihe von erfolgreichen Schwingern und sonstigen Athletinnen und Athleten. Ein vierter Inter-

viewpartner war im Ringen erfolgreich, war aber frither auch als Schwinger aktiv. Mittlerweile

18



hat er das Berufstrainerdiplom und auch ein Studium in Fitnesswissenschaften absolviert und
trainiert viele erfolgreiche Ringer und Schwinger. Der flinfte war ein noch aktiver, erfolgreicher
Schwinger, welcher parallel zu seiner Zeit als Schwinger den Berufstrainerlehrgang absolvierte.
Somit konnten fiinf durchaus geeignete Experten zur Beantwortung der Fragestellung gefunden

werden.

2.2 Untersuchungsdesign

2.2.1 Semistrukturierte Expertenbefragung. Zu Beginn der Expertenbefragung wurden die
Experten beziiglich ihrer Funktion im Schwingen und ihrer Ausbildung im Trainerbereich be-
fragt, um sicher zu gehen, dass alle die vorher genannten Kriterien erfiillen.

Danach wurde von den Experten eine Rangfolge beziiglich Wichtigkeit fiir alle Faktoren eines
gesamten Anforderungsprofils verlangt, um die Aspekte Kondition und Koordination im Ge-
samtgeflige einordnen zu konnen.

Die restlichen Fragen dienten dazu herauszufinden, wie wichtig die verschiedenen Faktoren
und Unterkategorien sind und warum. Um den verschiedenen Faktoren der Kondition und Ko-
ordination eine Gewichtung geben zu kdnnen, wurde eine Skala zwischen eins bis fiinf vorge-
schlagen, anhand welcher die Experten sagen konnten, wie wichtig der jeweilige Faktor fiir sie
ist. Somit wurde pro Faktor eine geschlossene Frage als Einstieg gestellt. Dadurch konnen die
Faktoren untereinander verglichen und gegebenenfalls eine Reihenfolge der Wichtigkeit her-
auskristallisiert werden.

Dementsprechend bekamen die Experten also fiir die geschlossenen Fragen beziiglich Wichtig-
keit der entsprechenden Faktoren genaue Antwortmdglichkeiten vorgeschrieben. Die Antwort-
moglichkeiten wurden in Form einer Skala (sieche Anhang) von eins, unwichtig, bis flinf, ent-
scheidend aufgesetzt.

Neben diesen geschlossenen Fragen sollten die Experten ihre Wahl jeweils begriinden. Somit
wurden die geschlossenen Fragen jeweils mit einer offenen Follow-up-Frage ergidnzt. Mit die-
sen Erkldrungen kann nachvollzogen werden, wieso genau nun dieser und jener Faktor beson-
ders, beziehungsweise weniger wichtig sein soll.

Zum Schluss erhielten die Experten das Wort und konnten ergéinzen, was ihrer Meinung nach
noch nicht, oder zu knapp besprochen wurde. Somit erhielten sie die Moglichkeit, die Thematik
etwas auszubreiten, falls ihrer Meinung nach nicht alles gefragt wurde, was das physiologische

Anforderungsprofil angeht.
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2.2.2 Ablauf der Untersuchung. In einem ersten Schritt wurde der Leitfaden fiir die Exper-
tenbefragung erstellt. Hierbei wurde darauf geachtet, dass sdmtliche relevante Themen abge-
handelt werden. Genau genommen war es wichtig, dass zu jedem Faktor der Kondition und der
Koordination sowohl eine geschlossene Frage als auch eine offene Follow-up-Frage gestellt
wird, um wie im Abschnitt 2.2.1 erklért, alle fiir die Beantwortung der Fragestellung nétigen
Daten zu erhalten.

In einem zweiten Schritt wurden die auserwéhlten Experten vom Eidgendssischen Schwinger-
verband beziiglich der Kontaktaufnahme des Verfassers vorgewarnt. Danach wurden die Ex-
perten entweder per E-Mail angeschrieben, oder telefonisch kontaktiert.

Nach der Kontaktaufnahme, der Zusage und dem Festlegen eines Interviewtermins, wurden die
Experten per E-Mail mit den nétigen Informationen, wie der Rangfolge eines kompletten An-
forderungsprofils, der Wichtigkeitsskala und der Einverstindniserkldrung fiir die Tonauf-
nahme, versorgt, um sich auf das Gesprich vorbereiten zu kdnnen.

Der nichste Schritt sah vor, die Experten zu treffen und an einem stillen Ort das Interview
durchzufiihren. Da dies in Zeiten von Covid-19 schwierig war, wurden die Interviews mit allen
Experten per Videoanruf durchgefiihrt.

Zu Beginn des Interviews erhielten die Experten einen Uberblick iiber den Ablauf der Befra-
gung und der Verwendung der gewonnen Daten. Zudem wurden sie auf die Freiwilligkeit und
Anonymitdt hingewiesen. Danach wurde das Aufnahmegerit gestartet und das Interview ge-
miss Leitfaden durchgefiihrt.

Direkt im Anschluss wurde die Aufnahme gespeichert und ein Postskriptum ausgefiillt, worin
auffillige und zu erwdhnende Details festgehalten wurden.

Sobald alle Interviews durchgefiihrt wurden, wurde wie im Abschnitt 2.4 beschrieben die Da-

tenanalyse begonnen.

2.3 Untersuchungsinstrumente

Wie in Abschnitt 2.2 erwédhnt wurde ein Interviewleitfaden erstellt, welcher als Grundlage fiir
die Interviewgespriche diente. Zudem wurde den Interviewpartnern eine Skala vorgelegt, an-
hand welcher sie die einzelnen Faktoren, beziiglich deren Wichtigkeit, einordnen konnten.

Fiir den Videoanruf wurde Zoom (Version: 5.0.4) auf dem Laptop (MacBook Pro, 13-inch, Mid
2012) verwendet. Mit diesem Programm konnte zugleich die Tonaufnahme gemacht werden.
Als zusitzliche Sicherheit, wurde das Gespriach noch mit einem Smartphone (Xiaomi Redmi

Note 7) aufgenommen.
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Fiir die Transkription wurde die Applikation Music Speed Changer (Version 8.9.10) genutzt,
um die Aufnahme verlangsamt abzuspielen. Geschrieben wurde das Ganze in ein Worddoku-
ment (Microsoft Word 2019). Fiir die qualitative Inhaltsanalyse wurde die Software MAXQDA
Analytics Pro 2020 (Version 20.0.8) verwendet.

2.4 Datenanalyse

Die Interviews wurden vereinfacht transkribiert. Das heisst, dass Dialekte moglichst wortgenau
ins Hochdeutsche libersetzt wurden, Satzabbriiche, Stottern und Wortdoppelungen ausgelassen
wurden und Interpunktion, zugunsten der Lesbarkeit nachtraglich gesetzt wurde. Das Regel-

werk (siche Anhang), welches dabei verwendet wird, ist das von Dresing und Pehl (2015).

Um die gewonnen Daten auszuwerten, wurde nach der Inhaltsanalyse von Kuckartz (2016)

analysiert.

Textarbeit: Wichtige
Stellen markieren und
zusammenfassen

Hauptkategorien von
sich abgrenzenden
Themen entwickeln

Einfache Visualisierung
von Zusammenhangen

Vergleich Textmaterial Textstellen mit

mit Kategoriensystem
(Gesamtheit aller
Unterkategorien)

Hauptkategorien
abgleichen und
Zusammenhang suchen

Unterkategorien durch
induktives Bestimmen
herausarbeiten

Abbildung 1. Qualitative Inhaltsanalyse nach Kuckartz (2016)
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Kuckartz (2016) sah fiir seine Analyse sechs Schritte vor:

1.
2.

In einem ersten Schritt wurden die wichtigsten Stellen markiert und zusammengefasst.
Danach wurden die Hauptkategorien erstellt, welche bereits im Vorfeld ermittelt wur-
den.

In einem dritten Schritt wurden die Textstellen mit den Hauptkategorien abgeglichen
und Zusammenhénge gesucht.

Dann wurden die Unterkategorien induktiv bestimmt.

Der fiinfte Schritt sah vor, das gesamte Textmaterial, mit dem Kategoriensystem zu ver-
gleichen.

Zum Schluss wurden die Zusammenhénge moglichst einfach und versténdlich visuali-

siert.
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3 Resultate

Nachfolgend wird als erstes die Gewichtung der Faktoren eines gesamten Anforderungsprofils
prasentiert. Weiter werden dann jeweils pro Thema die Erkenntnisse aus den Interviews in Ta-
bellenformat aufgelistet und die unterschiedlichen Themen erhalten jeweils zusitzlich eine Ta-

belle fiir die Gewichtung beziiglich Wichtigkeit der verschiedenen Faktoren.

3.1 Komplettes Anforderungsprofil Schwingen
Tabelle 1

Gewichtung der Faktoren eines Anforderungsprofils im Schwingen

Faktor R/E1 R/E2 R/E3 Rang
Veranlagung, Konstitution, Gesundheit 1 1 1 1
Bewegungsfertigkeiten 2 2 5 2
Kondition 3 3 4 3
Koordination 4 5 3 4
Psychische Fahigkeiten 5 6 2 5
Taktik und Kognition 6 4 6 6
Soziale Fahigkeiten 7 7 7 7

Anmerkungen: R = vom Experten genannten Rang, E = Experte.

Die Daten beziiglich Wichtigkeit der verschiedenen Faktoren konnten nur von drei der flinf
Experten genutzt werden. Die librigen zwei konnten, oder wollten die verschiedenen Aspekte
nicht trennen, weil es einerseits viele verschiedene Moglichkeiten fiir die Zusammenstellung
eines solchen Profils gidbe und weil die Faktoren teils nur schwer zu trennen seien.

Einstimmig am wichtigsten wurde der Faktor Veranlagung, Konstitution und Gesundheit be-
stimmt. Dahinter liegen die Bewegungsfertigkeiten. An dritter und vierter Stelle liegen die Fak-
toren, um die es in dieser Arbeit geht, Kondition auf Rang drei und Koordination auf Rang vier.
An filinfter Stelle sind die psychischen Fahigkeiten, gefolgt von den taktisch-kognitiven Fahig-

keiten. Ebenfalls einstimmig am Schluss sind die sozialen Féhigkeiten.
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3.2 Kondition

3.2.1 Kraft
Tabelle 2

Kategorisierte und zusammengefasste Ergebnisdarstellung der Kraft

HK SK Faktoren AN Inhaltlich zusammengefasste Ankerbeispiele
Wichtigkeit Entscheidend 3 Die Kraft im Allgemeinen ist im Schwingen
entscheidend. (5, 13)
-g Sehr wichtig 2 Die Kraft im Allgemeinen ist im Schwingen sehr
E’n wichtig. (1, 35)
d‘; Griinde Widerstand 4 Im Schwingen startet man in den Griffen und muss
g einen Widerstand {iberwinden um den Gegner zu
bewegen. (4, 9)
Wichtigkeit Entscheidend 4 Die Maximalkraft ist entscheidend. (5, 15)
Sehr wichtig 1 Die Maximalkraft ist sehr wichtig. (2, 28)
Griinde Hohe Masse bewegen 5 Im Schwingen muss bei jedem Zug ein relativ

schwerer Gegner bewegt werden. (4, 9)

Verbessert Explosivkraft 3 Je mehr Maximalkraft einer hat, desto explosiver
E Kann er ziehen. (2, 28)
E Verletzungsvorbeugung 1 Maximalkraft ist wichtig, um Verletzungen
‘;‘ vorzubeugen. (1, 51)
Korperpartien ~ Untere Extremitéten 3 Die Maximalkraft muss iiberall gut sein, aber der
der Hauptfokus liegt bei den Beinen. (3, 19)
Obere Extremititen 2 Riicken, Arme und Beine, sehe ich beziiglich
Riicken 2 Maximalkraft als sehr wichtig an. (4, 15)
Wichtigkeit Entscheidend 3 Die Explosivkraft ist im Schwingen entscheidend.
(2, 20)
Sehr wichtig 2 Die Explosivkraft ist sehr wichtig. (2, 28)
Griinde Gegner schnell bewegen 4 Wenn ich den Gegner {iberraschen will, muss ein
e Maoglichst schnell, gross sein. (4, 11)
;‘3 Korperpartien ~ Untere Extremitéten 2 Beine sind im Schwingen extrem wichtig,
E beziiglich Explosivkraft. (4, 15)
E Obere Extremititen 1 Die Explosivkraft muss aus den Armen kommen.
(2,30)
Hiifte 1 Die Explosivkraft ist vor allem fiir eine schnelle

Hiiftstreckung wichtig. (3, 19)
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HK SK Faktoren AN Inhaltlich zusammengefasste Ankerbeispiele
Wichtigkeit Sehr wichtig 5 Die Kraftausdauer ist im Schwingen sehr wichtig.
(3,17)
Griinde Viele Krafteinsitze iiber 4 Manchmal gewinnt man im ersten Zug, dann ist
langere Zeit die Kraftausdauer unwichtig, aber trotzdem
§ muss man fiir die langen Génge bereit sein
3 (5,15)
“‘% Korperpartien =~ Rumpf 5 Ein stabiler Rumpf ist fiir die Leistung und um
Y, Verletzungen vorzubeugen wichtig.
(4,17)
Unterarme 1 Die Griffe {iber eine lange Gangdauer
Halten zu konnen ist sehr wichtig.
(2, 26)
Wichtigkeit Entscheidend 1 Die Reaktivkraft ist im Schwingen entscheidend.
(3,17)
Sehr wichtig 2 Die Reaktivkraft ist im Schwingen sehr wichtig.
(5, 15)
Einigermassen wichtig 2 Die Reaktivkraft ist im Schwingen einigermassen
wichtig. (2, 24)
Griinde Reagieren auf Aktionen 4 Je besser ein Schwinger auf eine entgegen-
& wirkende Kraft reagieren kann, desto erfolgreicher
<
i>2 kann er agieren. (3, 17)
% Korperpartien ~ Untere Extremitéten 1 Beine sind im Schwingen extrem wichtig,
< beziiglich Reaktivkraft. (4, 15)
Obere Extremitéten 1 Die Reaktivkraft braucht man vor allem in den
Armen, weil dort spiirt man die Kréfte des
Gegners. (3, 19)
Hiifte 1 Die Reaktivkraft ist vor allem fiir eine schnelle
Hiiftstreckung wichtig. (3, 19)
Riicken 1 Die Reaktivkraft im Riicken ist fiir das

Schwingen wichtig. (4, 15)

Anmerkungen: HK = Hauptkategorie, SK = Subkategorie, Faktoren = Stichworte aus Interviews, AN = Anzahl

Nennungen von maximal fiinf, Ankerbeispiele = Inhaltlich zusammengefasste, typische Antworten, in Klammer

= (Interview, Abschnitt).
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Sowohl die Kraft im Allgemeinen als auch die aufgelisteten Unterkategorien, erhielten von den
Experten eine relativ hohe Gewichtung beziiglich deren Wichtigkeit fiir einen Schwinger. Kein
Faktor wurde als nicht sehr wichtig, oder gar unwichtig eingestuft. Einzig beim Faktor Reak-
tivkraft, gaben zwei Experten «nur» ein einigermassen wichtig, wobei hier die Meinungen aus-
einander gingen. Ansonsten erhielten alle Faktoren die Wertung sehr wichtig, oder entschei-
dend. Der Faktor der Kraft, welcher von den meisten Experten als entscheidend eingestuft
wurde, ist die Maximalkraft. Dies vor allem, weil aufgrund offener Gewichtsklassen relativ
schwere Gewichte bewegt werden miissen und weil die Maximalkraft einen positiven Einfluss
auf die Explosivkraft hat. Damit wéren wir bei dem Faktor, der am zweitmeisten als entschei-
dend eingestuft wurde. Die Explosivkraft ist geméss den Experten wichtig, um den Gegner
schnell zu bewegen und ihn damit zu {iberraschen.

Als wichtige Korperpartien fiir die beiden genannten Faktoren wurden in erster Linie die unte-
ren Extremitéten inklusive Hiiftstreckung genannt, aber auch der Riicken und die oberen Ext-
remitdten.

Etwas anders sieht es bei der Kraftausdauer aus. Diese wurde einstimmig als sehr wichtig ein-
gestuft und als wichtige Korperpartie wurde hier in erster Linie der Rumpf erwihnt, aber auch
die Unterarme erhielten eine Nennung. Der Grund fiir die Wichtigkeit der Kraftausdauer sind
die vielen Krafteinsdtze, welche wihrend einer ldngeren Zeit immer wieder durchgefiihrt wer-

den miissen.

Tabelle 3

Gewichtung der Kraftarten

HK SK AN/S AN /4 AN/3 AN/2 AN/1 Rang
entscheidend sehr wichtig einigermassen nicht sehr unwichtig
wichtig wichtig
Maximalkraft 4 1 1

Explosivkraft 3
Kraftausdauer

Reaktivkraft 1

Kraft
N W N
N w N

Anmerkungen: HK = Hauptkategorie, SK = Subkategorie, AN / = Anzahl Nennungen pro Wichtigkeit.

Beim Erstellen einer Gewichtung der Kraftfaktoren stellte sich die Maximalkraft, als die wich-
tigste Art heraus. Auf dem zweiten Platz landete die Explosivkraft. Als dritter Faktor wurde die
Kraftausdauer gelistet und zum Schluss die Reaktivkraft.
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3.2.2 Ausdauer
Tabelle 4

Kategorisierte und zusammengefasste Ergebnisdarstellung der Ausdauer

HK SK Faktoren AN Inhaltlich zusammengefasste Ankerbeispiele
Wichtigkeit Entscheidend 1 Wenn die Ausdauer eines Schwingers nicht top ist,
werden die Gegner taktieren und darum ist die
Ausdauer entscheidend. (4, 23)
Sehr wichtig 2 Die Ausdauer im Schwingen ist sehr wichtig.
= (5,29)
% Einigermassen wichtig 2 Die Ausdauer ist fiir das Schwingen
%D einigermassen wichtig. (1, 77)
% Griinde Grossere Pausen 1 Nur einigermassen wichtig, weil im Vergleich
% zum Judo und Ringen, hat man im Schwingen
mehr Pause zwischen den Aktionen. (1, 83)
Durchhalten 1 Wenn ein Schwinger nur 2 Minuten durchhélt und
dann seine Leistung stark abfillt, wissen das die
Gegner und schwingen taktisch. (4, 23)
Wichtigkeit Entscheidend 4 Die anaerobe Ausdauer ist entscheidend. (3, 23)
% Sehr wichtig 1 Anaerobe Ausdauer ist im Schwingen sehr
% wichtig. (1, 92)
% Griinde Hochintensive, wieder- 4 Hochintensive Aktionen werden iiber einen
g holende Belastungen Gang verteilt, immer wieder durchgefiihrt. (1, 92)
<
Wichtigkeit Sehr wichtig 1 Die aerobe Ausdauer ist sehr wichtig. (5, 31)
Einigermassen wichtig 2 Die aerobe Ausdauer ist einigermassen wichtig.
(2, 36)
5 Nicht sehr wichtig 2 Die aerobe Ausdauer ist im Schwingen nicht sehr
5 wichtig. (1, 85)
5 Griinde Erholung 4 Eine gute aerobe Ausdauer dient der Erholung
é innerhalb eines Ganges, zwischen den Géngen
< und zwischen den Wettkdmpfen. (2, 36)
Meistens in anaeroben 3 Man zieht Vollgas und ist bereits nach der ersten

Bereich

Aktion im anaeroben Bereich. (1, 90)

Anmerkungen: HK = Hauptkategorie, SK = Subkategorie, Faktoren = Stichworte aus Interviews, AN = Anzahl

Nennungen von maximal fiinf, Ankerbeispiele = Inhaltlich zusammengefasste, typische Antworten, in Klammer

= (Interview, Abschnitt).
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Wihrend die Ausdauer im Allgemeinen etwas weniger wichtig eingestuft wurde als die Kraft,
erhielt die anaerobe Ausdauer von vier Experten ein entscheidend. Dies vor allem, weil im
Schwingen hochintensive Belastungen herrschen und diese iiber eine gesamte Gangdauer, d.h.
iiber die Dauer des gesamten Kampfes, immer wiederholt werden miissen.

Die aerobe Ausdauer wurde als ein bisschen weniger wichtig eingestuft, die Meinungen gingen
aber auch hier wieder etwas auseinander. Ziemlich einig waren sich die Experten aber dartiber,
dass die aecrobe Ausdauer keinen grossen, oder direkten Einfluss auf den Kampf an sich hat,

jedoch sehr wichtig ist filir die Erholung.

Tabelle 5

Gewichtung der Ausdauerarten

HK SK AN/S AN/ 4 AN/3 AN/2 AN/1 Rang
entscheidend sehr wichtig einigermassen nicht sehr unwichtig
wichtig wichtig

. Anaerob 4 1 1
Q

5 Aerob 1 2 2 2
£

<

Anmerkungen: HK = Hauptkategorie, SK = Subkategorie, AN / = Anzahl Nennungen pro Wichtigkeit.

Beziiglich der Gewichtung der zwei Ausdauerarten stellte sich heraus, dass die anaerobe Aus-

dauer, flir den Schwingsport, die wichtigere Art ist.

3.2.3 Schnelligkeit
Tabelle 6

Kategorisierte und zusammengefasste Ergebnisdarstellung der Schnelligkeit

HK SK Faktoren AN Inhaltlich zusammengefasste Ankerbeispiele

Wichtigkeit Entscheidend 1 Die Schnelligkeit ist im Schwingen

é entscheidend. (4, 33)

é’n Sehr wichtig 3 Die Schnelligkeit ist im Schwingen

g sehr wichtig. (5, 33)

éﬂ Einigermassen wichtig 1 Die Schnelligkeit im Allgemeinen ist

;E einigermassen wichtig. (1, 112)

9]
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HK SK Faktoren AN Inhaltlich zusammengefasste Ankerbeispiele

Griinde Widerstand des Gegners 5 Da man in den Griffen startet, ist nur selten reine
Schnelligkeit gefragt, darum nur einigermassen

wichtig. (1, 112)

Schnell reagieren 2 Auf eine Gegneraktion schnell reagieren, um nicht
zu verlieren, ist sehr wichtig. (2, 40)

Angriffsauslosung 2 Die Schnelligkeit ist fiir Angriffsauslosungen
wichtig, um den Gegner zu iiberraschen. (2, 40)

Ausdrehen 2 Beim Fallen und wenn mir der Gegner die

Schnelligkeit allgemein

die Freiheit 1dsst, kann schnelles Ausdrehen
eine Niederlage verhindern. (4, 29)

Aktion aufrechterhalten 1 Es ist von Vorteil, wenn bei einer Aktion, wo die
Die Kraftspitze bereits erreicht wurde, die

Geschwindigkeit aufrechtzuerhalten. (3, 35)

Wichtigkeit Entscheidend 4 Die azyklische Schnelligkeit ist im Schwingen
entscheidend. (4, 27)
Einigermassen wichtig 1 Die azyklische Schnelligkeit ist im Schwingen

einigermassen wichtig

Azyklische Schnelligkeit

(1, 116)
Griinde Siehe allgemeine Schnelligkeit
Wichtigkeit Einigermassen wichtig 1 Zyklisch verlduft ein Gang selten, daher
einigermassen wichtig.
§ (5,33)
é” Nicht sehr wichtig 3 Die zyklische Schnelligkeit ist nicht sehr
£ wichtig. (1, 116)
% Unwichtig 1 Die zyklische Schnelligkeit ist im Schwingen
E unwichtig. (3, 25)
E’ Griinde Keine zyklischen 5 Im Schwingen hat man keine, oder selten
Bewegungen zyklische Bewegungen (1, 116)

Anmerkungen: HK = Hauptkategorie, SK = Subkategorie, Faktoren = Stichworte aus Interviews, AN = Anzahl
Nennungen von maximal fiinf, Ankerbeispiele = Inhaltlich zusammengefasste, typische Antworten, in Klammer

= (Interview, Abschnitt).
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Die Aussagen der Schnelligkeit bezogen sich in erster Linie auf die azyklische Schnelligkeit.
Die Experten waren sich einig, dass ein Gang nie, oder nur sehr selten eine zyklische Handlung
hat. Die azyklische Schnelligkeit hingegen wurde von vier Experten als entscheidender Faktor
eingestuft, dies obwohl alle gesagt haben, dass durch den Widerstand des Gegners nur selten
reine Schnelligkeit gefragt ist. Nichtsdestotrotz kann sich ein Schwinger einen entscheidenden
Vorteil verschaffen, wenn er beispielsweise schnell auf eine Aktion reagieren kann, schnell
einen Angriff auslosen kann, oder sich schnell aus einer Gefahrensituation ausdrehen kann.
Auch genannt wurde, dass es wichtig sei, eine Aktion aufrecht zu erhalten, nachdem die Kraft-
spitze erreicht wurde.

Im Gegensatz dazu steht die bereits erwdhnte zyklische Schnelligkeit. Diese wurde zum Gross-

teil als nicht sehr wichtig eingestuft.

Tabelle 7

Gewichtung der Schnelligkeitsarten

HK SK AN/S AN/ 4 AN/3 AN/2 AN/1 Rang

entscheidend sehr wichtig einigermassen nicht sehr unwichtig
wichtig wichtig

E Azyklisch 4 1 1

= Zyklisch 1 3 1 2

=

=

%

Anmerkungen: HK = Hauptkategorie, SK = Subkategorie, AN / = Anzahl Nennungen pro Wichtigkeit.

Beziiglich der Gewichtung der zwei Schnelligkeitsarten stellte sich heraus, dass die azykli-

sche Schnelligkeit, fiir den Schwingsport, die wichtigere Art ist.

3.2.4 Beweglichkeit
Tabelle 8

Kategorisierte und zusammengefasste Ergebnisdarstellung der Beweglichkeit

HK SK Faktoren AN Inhaltlich zusammengefasste Ankerbeispiele
Wichtigkeit Sehr wichtig 3 Die Beweglichkeit ist sehr wichtig. (1, 118)
E Einigermassen wichtig 2 Die Beweglichkeit im Schwingen ist
%’D einigermassen wichtig. (2, 52)
% Griinde Verletzungsprophylaxe 5 Beweglichkeit beugt Verletzungen vor. (3, 39)
M
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HK SK Faktoren AN Inhaltlich zusammengefasste Ankerbeispiele
Voller 5 Mit einer guten Beweglichkeit kann man alle
Bewegungsumfang Griffe in vollem Umfang durchziehen. (1, 120)
Kraft in allen Lagen 2 Je beweglicher man ist, desto optimalere
Positionen kann man einnehmen und desto
mehr Kraft kann man da entwickeln. (1, 122)
5 Befreien 1 Mit einer guten Beweglichkeit, kann ich mich aus
%_j gefahrlichen Situationen befreien. (3, 39)
ED Instabilitat 1 Eine gewisse Beweglichkeit ist wichtig, aber es
A darf nicht zu einer Instabilitét fithren. (4, 35)
Korperpartien ~ Rumpf 2 Beziiglich Verletzungen ist die Beweglichkeit im

Schulter

Rumpfbereich sehr wichtig. (2, 54)
Wenn ein Armhebel gemacht wird und die
Strukturen beweglich sind, macht es mir

weniger aus. (3, 39)

Anmerkungen: HK = Hauptkategorie, SK = Subkategorie, Faktoren = Stichworte aus Interviews, AN = Anzahl

Nennungen von maximal fiinf, Ankerbeispiele = Inhaltlich zusammengefasste, typische Antworten, in Klammer

= (Interview, Abschnitt).

Die Beweglichkeit wurde von den Experten entweder als sehr wichtig oder als einigermassen

wichtig eingestuft. Die Mehrheit entschied sich fiir sehr wichtig. In erster Linie ist die Beweg-

lichkeit wichtig, um Verletzungen vorzubeugen und um den vollen Bewegungsumfang nutzen

zu konnen und dies mit einer hohen Kraft in allen Lagen. Zudem kann es auch ein Vorteil sein,

um sich aus fast aussichtslosen Situationen zu befreien. Jedoch wurde auch gesagt, dass nicht

eine maximale Beweglichkeit notwendig ist, sondern viel mehr eine optimale, damit die Stabi-

litat der Strukturen darunter nicht leidet.

Was die Korperpartien anbelangt, wurde der Rumpf und die Schultern erwéhnt.
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3.2.5 Gewichtung der konditionellen Faktoren
Tabelle 9

Gewichtung der konditionellen Faktoren

HK SK AN/S AN/ 4 AN/3 AN/2 AN/1 Rang
entscheidend sehr wichtig einigermassen nicht sehr unwichtig
wichtig wichtig
Kraft 3 2 1
Schnelligkeit 1 3 1 2
E Ausdauer 1 2 2 3
Beweglichkeit 3 2 4

Anmerkungen: HK = Hauptkategorie, SK = Subkategorie, AN / = Anzahl Nennungen pro Wichtigkeit.

Die hochste Gewichtung der konditionellen Faktoren erhielt die Kraft. Als zweitwichtigster
Faktor stellte sich die Schnelligkeit heraus, dicht gefolgt von der Ausdauer. Als der am we-
nigsten wichtig gewichtete Faktor der Kondition stellte sich die Beweglichkeit heraus.

3.3 Koordination

3.3.1 Koordinative Faktoren

Tabelle 10
Kategorisierte und zusammengefasste Ergebnisdarstellung der Koordination
HK SK Faktoren AN Inhaltlich zusammengefasste Ankerbeispiele
Wichtigkeit Entscheidend 1 Die Reaktion im Schwingen ist
entscheidend. (2, 60)
Sehr wichtig 4 Die Reaktion im Schwingen ist

sehr wichtig. (1, 130)

Griinde Angriff abwehren 4 Als Schwinger muss man mdglichst schnell auf die

Reaktion

Angriffe des Gegners reagieren. (4, 46)
Schwichen erkennen 3 Im Schwingen ist es ein riesen Vorteil, wenn man
auf das Verhalten des Gegners reagieren kann

und seine Schwachstellen ausnutzen kann. (2, 60)
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HK SK Faktoren AN Inhaltlich zusammengefasste Ankerbeispiele
Wichtigkeit Sehr wichtig 5 Das Gleichgewicht im Schwingen ist
sehr wichtig. (1, 124)
Griinde Guter Stand 5 Im Schwingen muss man einen guten Stand haben,
um Angriffe abzuwehren. (5, 41)
= Hauptziel 2 Es ist das Hauptziel, den Gegner aus dem
E Gleichgewicht zu bringen. (4, 40)
%D Techniken 1 Gewisse Techniken, wo man beispielsweise nur
g noch auf einem Fuss steht, erfordern ein gutes
Gleichgewicht. (1, 124)
Untergrund 1 Man steht im Sdgemehl und das hat viele
Unebenheiten, welche man stindig ausgleichen
muss. (1, 124)
Wichtigkeit Entscheidend 1 Die Differenzierung im Schwingen ist
entscheidend. (4, 48)
Sehr wichtig 3 Die Differenzierung im Schwingen ist
sehr wichtig. (2, 62)
Einigermassen wichtig 1 Die Differenzierung im Schwingen ist
&b einigermassen wichtig. (5, 45)
,§ Griinde Kréfte dosieren 2 Im Schwingen kann man nicht immer voll
§ durchziehen, denn das kann in gewissen
% Situationen zum Eigentor fithren. (4, 48)
Okonomisch Schwingen 1 Als Schwinger muss man einschétzen konnen,
wie viel Aufwand notwendig ist, um einen Gegner
zu bezwingen, sodass man den Gang iibersteht.
(3, 53)
Wichtigkeit Entscheidend 1 Die Orientierung im Schwingen ist
entscheidend. (4, 48)
Sehr wichtig 3 Die Orientierung im Schwingen ist
o sehr wichtig. (1, 138)
§ Einigermassen wichtig 1 Die Orientierung im Schwingen ist
é einigermassen wichtig. (2, 64)
5 Griinde Ausdrehen 4 Im Schwingen kann man nicht immer voll

durchziehen, denn das kann in gewissen

Situationen zum Eigentor fithren. (4, 48)
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HK SK Faktoren AN Inhaltlich zusammengefasste Ankerbeispiele

Konter 2 Wenn man als Schwinger durch die Luft gewirbelt

wird und trotzdem die Orientierung behalt, kann

%D man vielleicht einen Konter ansetzten. (4, 50)
-E Platzrand 2 Es ist ein Vorteil, wenn du weisst wo der Platzrand
'g ist und du dich vielleicht retten kannst. (5, 47)
Wenig Spielraum 1 Dadurch, dass wir standig im Hosengriff sind,
lasst die Orientierung nicht viel Spielraum. (2, 64)
Wichtigkeit Sehr wichtig 2 Der Rhythmus im Schwingen ist
sehr wichtig. (1, 126)
Nicht sehr wichtig 3 Der Rhythmus im Schwingen ist
2 nicht sehr wichtig. (4, 42)
E, Griinde Typischer Rhythmus 3 Ein Schwung hat immer einen gewissen
Z Rhythmus (2, 58)

Techniken 1 Der Rhythmus kann vor allem das Erlernen

von Techniken erleichtern. (4, 42)

Anmerkungen: HK = Hauptkategorie, SK = Subkategorie, Faktoren = Stichworte aus Interviews, AN = Anzahl
Nennungen von maximal fiinf, Ankerbeispiele = Inhaltlich zusammengefasste, typische Antworten, in Klammer

= (Interview, Abschnitt).

Die koordinativen Fahigkeiten erhielten ganz unterschiedlich Bewertungen und bei einigen
Faktoren unterschieden sich die Meinungen der Experten grundlegend.

Am hochsten wurde der Faktor Reaktion bewertet, dicht gefolgt vom Gleichgewicht. Die Re-
aktion ist vor allem wichtig, um schnell auf die Aktionen des Gegners zu reagieren, sowie
Handlungen des Gegners auszunutzen. Das Gleichgewicht wurde von allen Experten mit sehr
wichtig bewertet. Da es im Schwingen das Hauptziel ist, den Gegner aus dem Gleichgewicht
zu bringen, ist Standfestigkeit gefragt.

Im Schnitt gleich hoch wie das Gleichgewicht, wurden die Faktoren Differenzierung und Ori-
entierung bewertet, jedoch gingen hier die Meinungen der Experten stark auseinander. Bei die-
sen beiden Faktoren wurde von einigermassen wichtig, bis entscheidend alles genannt.
Deutlich weniger wichtig, aber auch hier unterscheiden sich die Meinungen, wurde der Faktor
Rhythmus bewertet. Drei Experten und somit die Mehrheit bewerteten den Faktor Rhythmus

als nicht sehr wichtig.
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3.3.2 Gewichtung der koordinativen Faktoren
Tabelle 11

Gewichtung der koordinativen Faktoren

HK SK AN/S AN/ 4 AN/3 AN/2 AN/1 Rang
entscheidend sehr wichtig einigermassen nicht sehr unwichtig
wichtig wichtig

Reaktion 1 4 1
. Gleichgewicht 5 2
'% Differenzierung 1 3 1 2
§ Orientierung 1 3 1 2
Z Rhythmus 2 3 5

Anmerkungen: HK = Hauptkategorie, SK = Subkategorie, AN / = Anzahl Nennungen pro Wichtigkeit.

Die koordinativen Faktoren wurden ziemlich dhnlich bewertet, beziiglich deren Wichtigkeit fiir
den Schwingsport. Einzig die Reaktion und der Rhythmus bildeten kleine Ausreisser in ver-
schiedene Richtungen. So stellte sich die Reaktion als wichtigster Faktor heraus und der Rhyth-
mus, als der am wenigsten wichtige Faktor. Alle anderen Faktoren wurden als gleich wichtig

bewertet.
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4 Diskussion

4.1 Komplettes Anforderungsprofil Schwingen

Um die befragten Faktoren Kondition und Koordination im Gesamtgefiige der Anforderungen
fiir den Schwingsport einordnen zu kdnnen, wurde, wie in Tabelle 1 ersichtlich, eine Rangfolge
erstellt. Die fiir diese Arbeit relevanten Aspekte Kondition und Koordination wurden an dritter
und vierter Stelle platziert. Somit verweilen die untersuchten Faktoren im Mittelfeld des Ge-
samtgefiiges und es kann davon ausgegangen werden, dass das Verbessern dieser Faktoren ei-
nen wichtigen Schritt in Richtung Spitze darstellt.

Wichtiger wurden nur die nicht trainierbaren Voraussetzungen wie Konstitution, Veranlagung
und Gesundheit eingestuft, sowie die Bewegungsfertigkeiten, welche wiederum trainierbar
sind.

Im Judo besitzt jeder Judoka sein eigenes Leistungsprofil. Das heisst, dass gewisse «Schwach-
punkte» durch andere kompensiert werden konnen (Helm,et al., 2019). In den Interviews stellte
sich heraus, dass auch im Schwingen gewissen Aspekte kompensiert werden konnen und es
dementsprechend verschiedene Leistungsprofile gibt. Weil aber der Faktor, konstitutionelle,
veranlagungsbedingte und gesundheitliche Voraussetzungen, klar und einstimmig als wichtigs-
ter Faktor bewertet wurde, kann angenommen werden, dass dieser aufgrund der nicht vorhan-

denen Gewichtsklassen, im Schwingen, schwieriger zu kompensieren ist.

4.2 Kondition

Wie bereits oben erwdhnt wurden die konditionellen Féhigkeiten hinter den konstitutionellen,
veranlagungsbedingten und gesundheitlichen Voraussetzungen und den Bewegungsfertigkeiten
an dritter Stelle gelistet. Im Judo stellen die konditionellen Faktoren bedeutsame, sportmotori-
sche Fahigkeiten fiir die wettkampfspezifische Leistung dar. Judokas bendtigen eine ausgegli-
chene Kombination dieser Faktoren (Bomba & Buzzichelli, 2015).

Da in den Interviews alle Faktoren relativ hoch eingestuft wurden, kann auch im Schwingen
davon ausgegangen werden, dass alle Faktoren bedeutsam sind und dazu kommt, dass auch hier

die Kraft als wichtigste Komponente eingeschitzt wurde.
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4.2.1 Kraft. Der Faktor Kraft wurde als wichtigster konditioneller Faktor fiir das Schwingen
eingestuft. Zentrale Griinde fiir dieses Resultat sind die hohen Lasten und der feste Griff. Es
miissen stets hohe Gegenlasten des Gegners bewegt werden. Da es keine Gewichtsklassen gibt
und man im Schwingen immer in festen Griffen sein muss, ist von der ersten Sekunde an, ein
grosser Kraftaufwand notig, um dem Widerstand des Gegners entgegenwirken zu kdnnen.
Diese Griinde sind dann wohl auch verantwortlich, dass die Maximalkraft am hochsten einge-
stuft wurde, beziiglich Wichtigkeit fiir den Schwingsport. Dazu wurde von den Experten er-
wihnt, dass eine hoher Maximalkraft auch die Explosivkraft verbessert, was ein weiterer wich-
tiger Faktor darstellt.

Gemiss den Experten ist die Maximalkraft in erster Linie in den Beinen und Hiifte zentral, aber
auch in der Muskulatur, welche fiir Anrissbewegungen von Bedeutung sind, wie beispielsweise
die Arme und der Riicken.

Auch sehr wichtig, bis entscheidend wurde die Explosivkraft eingestuft. Im Judo ist diese vor
allem bei leichteren Gewichtklassen von Bedeutung. Je hoher die Gewichtklasse, desto mehr
iibernimmt die Maximalkraft (Krstulovic, 2012).

Da die Aktionen auch im Schwingen mdglichst schnell ausgefiihrt werden sollten, um den Geg-
ner zu iiberraschen, wird die Wichtigkeit der Explosivkraft von den Experten untermauert, je-
doch ist diese, wie im Judo bei den Schwergewichten, etwas weniger wichtig, als die Maximal-
kraft.

Was die Korperpartien angeht, sieht es bei der Explosivkraft geméss den Experten dhnlich aus
wie bei der Maximalkraft. Entscheidend ist eine explosive Bein- und Hiiftstreckung, aber auch
eine explosive Anrissbewegung des Oberkorpers.

Als drittwichtigster Kraftfaktor wurde die Kraftausdauer eingestuft. Im Judo ist die Kraftaus-
dauer in jeder Gewichtsklasse ein wichtiger Faktor (Krstulovic, 2012). Aus den Interviews
wurde ersichtlich, dass auch im Schwingen die Kraftausdauer nicht vernachléssigt werden darf.
So kommt es, dass die Kraftausdauer zwar von keinem Experten als entscheidend eingestuft
wurde, doch durch das Band waren sie sich einig, dass die Kraftausdauer sehr wichtig ist, um
erfolgreich zu sein. Dies, weil auch im Schwingen viele Krafteinsétze iiber langere Zeit getétigt
werden miissen. Da diese Krafteinsdtze moglichst schnell sein sollten, kann davon ausgegangen
werden, dass die in der Einleitung erwihnte, spezifische Schnellkraftausdauer von Bedeutung
ist, damit die Aktionen auch in einem zeitlich fortgeschrittenen Kampf, moglichst explosiv aus-
gefiihrt werden konnen.

Was die Korperpartien beziiglich der Explosivkraft anbelangt, beschrieben die Experten in ers-

ter Linie den Rumpf als wichtig. Im Judo dient eine gut ausgebildete Rumpfmuskulatur als
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Transfer der Kriafte und Drehmomenten, der unteren, zu den oberen Extremitidten. Daher sind
gut entwickelte Rumpfrotatoren, fiir die explosiven Ganzkdrperbewegungen, wichtig (Helm et
al., 2019). Da sich die Griffe im Judo und Schwingen stark dhneln, kann davon ausgegangen
werden, dass dies auch auf den Schwingsport zutrifft.

Die Reaktivkraft wurde letztlich als viertwichtigster Kraftfaktor, jedoch immer noch sehr hoch
eingestuft. Aktionen, wo die Reaktivkraft notwendig ist, sind geméss den Experten vor allem
bei Konterschwiingen, wobei die Kraft des Gegners abgebremst werden muss, um direkt einen
explosiven Gegenschwung anzusetzen. Oftmals jedoch muss der Schwinger aus dem Stillstand
starten, was wiederum die Wichtigkeit der oben genannten Faktoren, Maximalkraft und Explo-
sivkraft unterstreicht. Nebenbei kann angemerkt werden, dass bei optimaler Nutzung von Ma-
ximal- und Explosivkraft, ein Gang entschieden/gewonnen werden kann, ohne das eine Reak-

tion notig wird und daher die Reaktivkraft etwas in den Schatten riickt.

4.2.2 Ausdauer. Der Faktor Ausdauer wurde als drittwichtigster Faktor, nach der Kraft und der
Schnelligkeit eingestuft, er hat somit etwas weniger Bedeutung. Das heisst aber nicht, dass die
Ausdauer vernachlissigt werden kann. Gemiss den Resultaten aus den Interviews sollte ein
gewisses Ausdauerniveau vorhanden sein, damit der Gegner nicht taktieren kann, indem er ver-
sucht mich miide zu machen.

Im Vergleich zum Judo und Ringen kann davon ausgegangen werden, dass die Ausdauer etwas
weniger wichtig ist, da die Pausen sowohl innerhalb eines Kampfes als auch zwischen den
Kéampfen, im Schwingen ldnger sind.

In der Studie von Franchini et al. (2011) wurde die acrobe Ausdauer als relativ schlecht entwi-
ckelt eingestuft, was bedeutet, dass sie fiir Spitzenleistungen relativ unbedeutend zu sein
scheint. Diese Erkenntnisse decken sich auch mit den Aussagen aus den Interviews. Auch im
Schwingen scheint die aerobe Ausdauer aufgrund der niedrigen Einstufung eher weniger wich-
tig zu sein, da man im Schwingen selten im aeroben Bereich ist.

Trotzdem sollte die Entwicklung der aeroben Ausdauer geméss den Experten nicht ganz ausser
Acht gelassen werden, da die aerobe Ausdauer, fiir die Erholung, wichtig zu sein scheint.
Deutlich wichtiger wurde hingegen die anaerobe Ausdauer eingestuft. Im Judo kann aufgrund
der vierminiitigen Kampfdauer und der spezifischen Belastungscharakteristik davon ausgegan-
gen werden, dass die anaerobe Energiebereitstellung einen wichtigen Beitrag leistet (Helm et
al., 2019). Auch bei den Ringern wurde ein grosser Unterschied zwischen Amateur- und Elite-
ringern bei der anaeroben Ausdauer festgestellt (Carcia-Palares et al., 2011). Ahnlich sieht es

beim Schwingen aus. Die Kampfdauer ist zwar teils etwas langer als im Judo und Ringen, aber
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da die Zeit zum Griffassen nicht gestoppt wird, sind die reinen Kampfzeiten in einem dhnlichen
Rahmen. Daher kann davon ausgegangen werden, dass eine gut entwickelte anaerobe Ausdauer

wichtig ist fiir die Leistung.

4.2.3 Schnelligkeit. Die Schnelligkeit wurde also nach der Kraft, als der zweitwichtigste Faktor
der Kondition eingestuft.

Im Judo ist die Schnelligkeit vor allem in den niedrigen Gewichtsklassen ein wichtiger Indika-
tor. Je schwerer die Judokas sind, desto mehr 16st die Wichtigkeit der Kraft, diejenige der
Schnelligkeit ab (Krstulovic, 2012).

Im Schwingen diirfte es also dhnlich aussehen, da die Massen der Schwinger relativ hoch sind,
und es wie bereits mehrmals gesagt, keine Gewichtsklassen gibt.

Nichtsdestotrotz wurde die Schnelligkeit von den Experten als der zweitwichtigste Faktor ein-
gestuft, obwohl sie sich einig waren, dass in vielen Aktionen von Beginn weg ein Widerstand
herrscht, was wiederum fiir die Explosivkraft sprechen wiirde. Gemiss den Aussagen aus den
Interviews gibt es aber dennoch unterschiedlichste Aktionen, wo die Schnelligkeit entscheidend
ist. Zum Beispiel beim Ausldsen eines Schwunges, wenn ein schneller Schrittwechsel getétigt
werden muss, oder beim schnellen Reagieren auf eine Aktion des Gegners, was fiir die Reakti-
onsschnelligkeit spricht, oder auch beim Ausdrehen aus einer geféhrlichen Situation. Um Dabei
nicht auf den Riicken zu fallen, sind teilweise schnelle Rotationsbewegungen notwendig.

Ein weiterer Faktor, welcher genannt wurde, ist nach der Beschleunigungsphase, wenn die
Kraftspitze erreicht wurde, die Geschwindigkeit hochhalten zu kénnen.

Wenn man die Schnelligkeit noch aufteilt in zyklische und azyklische Schnelligkeit, kann auf-
grund der Resultate gesagt werden, dass die zyklische Schnelligkeit nicht so wichtig ist, da
selten bis nie zyklische Bewegungen zu finden sind. Die azyklische Schnelligkeit wurde jedoch

von den meisten Experten als entscheidend eingestuft.

4.2.4 Beweglichkeit. Von allen konditionellen Faktoren wurde die Beweglichkeit am niedrigs-
ten eingestuft. Trotzdem bekam sie von der Mehrheit der Experten immer noch ein sehr wichtig
zugeteilt, was vermuten lisst, dass dieser Faktor nicht vernachléssigt werden sollte.

Sowie Sertic et al. (2009) fiir die Judokas, als auch Basar et al. (2014) fiir die Ringer, erwdhnten
auch die Experten die Wichtigkeit der Beweglichkeit, fiir die Ausfithrung von gewissen Tech-
niken. Dazu kommt, dass eine gute Beweglichkeit das Verletzungsrisiko verringert. Die Inter-
views ergaben ausserdem, dass in extremen Situationen durch gute Beweglichkeit mehr Kraft

aufgewendet kann, da sich der K&rper vermutlich noch nicht am Limit befindet. Weiter besteht

39



die Moglichkeit, sich aus fast unmdglichen Situationen zu befreien, wo ein unbeweglicher
Schwinger vielleicht nachgeben miisste.
Die Korperpartien, in denen geméss den Experten die Beweglichkeit von besonderer Bedeutung

ist, sind der Rumpf- und Schulterbereich.

4.3 Koordination

Wie in der Einleitung erklért, sind, um einen Gegner zu werfen nicht nur konditionelle, sondern
auch koordinative Kompetenzen gefordert (Lippmann & Susebeek, 2016). Dies bestétigen die
Erkenntnisse aus den Interviews. Die Koordination wurde im kompletten Anforderungsprofil
nur knapp hinter der Kondition an vierter Stelle gelistet.

Als der wichtigste koordinative Faktor wurde von den Experten die Reaktionsfahigkeit gewéhlt.
Wie bereits im Thema Schnelligkeit kurz angesprochen geht es geméss den Aussagen darum,
moglichst schnell auf eine Aktion des Gegners reagieren zu konnen, sei dies, um einen Angriff
abzuwehren, oder um einen Fehler des Gegners auszunutzen, indem man als Schwinger schnell
reagiert, wenn der Gegner beispielsweise schlecht steht.

Auf die Reaktionsfdhigkeit folgen gleich drei Faktoren, welche von den Experten gleich, be-
zliglich ihrer Wichtigkeit, bewertet wurden. Es sind dies die Gleichgewichtsfahigkeit, die Dif-
ferenzierungsfahigkeit und die Orientierungsféhigkeit.

Dem Gleichgewicht im Judo kommt gemédss Lippmann und Susebeck (2016) eine zentrale
Rolle zu. Im Judo geht es darum, den Gegner auf den Riicken zu bringen, was eine Storung des
Gleichgewichts voraussetzt. Im Gegenzug muss natiirlich dieses Gleichgewicht gehalten wer-
den. Dies deckt sich mit den Aussagen der Experten. Im Schwingen besteht ndmlich genau
dasselbe Ziel. Der Gegner muss auf den Riicken gelegt werden. Dementsprechend versucht
jeder, das bei ihm selber zu verhindern. Dazu wurde gesagt, dass gewisse Techniken, wobei
man beispielsweise nur auf einem Fuss steht und dies, im Fall des Schwingens, noch auf insta-
bilem Sdgemehl, eine erhohte Gleichgewichtsfahigkeit verlangen.

Die Differenzierungsfahigkeit bewerteten die Experten so hoch, weil unterschiedliche Aktio-
nen, unterschiedliche Krafteinsitze bendtigen. Es gibt Situationen, in welchen die komplette
Kraft eingesetzt werden muss, um den Gegner zu bewegen. Es gibt aber auch Situationen, in
welchen diese Kraft dosiert werden muss, damit der Gegner nicht davon profitieren kann, indem
er einen in die Falle laufen 14sst. Zudem wurde noch gesagt, dass es wichtig sei, die Krifte liber
die gesamte Gangdauer einzuteilen, also 6konomisch zu schwingen. Ein normaler Gang kann
bis zu acht Minuten dauern. Ein Schwinger, welcher seine Kraft nicht einteilt, wird die acht

Minuten womdglich nicht tiberstehen.
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Die Orientierungsfahigkeit wird in verschiedenen Situationen benétigt. Die Experten nannten
Situationen wie das Ausdrehen aus geféhrlichen Situationen, das Kontern aus schwierigen La-
gen und das Erreichen des Platzrandes. Der Platzrand kann erreicht werden, um sich aus einer
misslichen Lage zu retten. Die Situation kann aber auch umgekehrt sein, dass man den Gegner
nicht rauslassen will. Trotz diesen wichtigen Komponenten erwéhnten die Experten dennoch,
dass es, im Vergleich zu anderen Kampfsportarten, relativ wenig Spielraum fiir die Orientie-
rung gibt, da im Schwingen feste Griffe Pflicht sind. Das bedeutet, dass die Orientierung zum
Gegner, durch diese Gegebenheit, leichter fillt, da immer Korperkontakt besteht.

Als letzter und somit unwichtigster Faktor wurde die Rhythmisierungsfihigkeit genannt.
Nichtsdestotrotz gibt es Aspekte, in welchen ein Rhythmus besteht. Im Judo ist es so, dass jeder
Griff einen eigenen Rhythmus besitzt (Aumann & De Leonardis, 2015). Auch im Schwingen
muss geméss den Experten der zeitliche Ablauf genau stimmen, damit der Schwung erfolgreich
durchgefiihrt werden kann. Ausserdem kam heraus, dass ein gutes Rhythmusgefiihl beim Er-
lernen von Techniken von Vorteil ist, was sich dementsprechend auf die Wettkampfleistung

auswirkt.

4.4 Stirken und Schwichen der Arbeit

Die vorliegende Arbeit weist sowohl Starken als auch Schwichen auf. Eine Schwiéche der Ar-
beit ist, dass die Stichprobe relativ klein ist, was eine quantitative Auswertung verunmdglicht.
Dafiir aber sind die Experten hochqualifiziert. Es wurden die fiinf geeignetsten Experten ange-
fragt und alle haben sich bereit erklart und sich die Zeit genommen, Rede und Antwort zu ste-
hen.

Eine weitere Schwiche ist, dass die Meinungen der Experten teils stark auseinander gingen.
Bei einer Stichprobe von fiinf Experten, fillt eine einzelne Meinung bereits stark in das Gewicht
und kann somit das gesamte Resultat veréndern.

Eine grosse Stirke der Arbeit ist, dass die relevanten Daten umfangreich erhoben wurden. Die
Arbeit konzentrierte sich ausschliesslich auf die physiologischen Aspekte, welche dafiir umso
detaillierter untersucht wurden.

Durch die Tatsache, dass die Experten nicht «nur» ausgebildete Trainer sind, sondern auch aktiv
geschwungen haben, oder dies nach wie vor tun, sind die Einschdtzungen und Aussagen sehr

praxisbezogen und realistisch.
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4.5 Ausblick

In Zukunft kdnnte der Schwingsport einen erheblichen Schritt nach vorne machen, wenn auch
noch die anderen Aspekte eines Anforderungsprofils erhoben werden wiirden. Zusétzlich miiss-
ten dann fiir jegliche Aspekte altersrelevante Trainingsempfehlungen gemacht werden, welche
iiber den gesamten Athletenweg einen roten Faden bilden wiirden. Dadurch hétten die Trainer
einen wissenschaftlich fundierten Leidfaden, welche sie in ihren Trainings anwenden kdnnten.
Somit konnte in der ganzen Schweiz vermutlich noch professioneller und sinnvoller trainiert

werden.
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5 Schlussfolgerung

Auf die Frage, welche physiologischen Aspekte bei einem Schwinger wie ausgepréigt sein miis-
sen, um erfolgreich zu sein, konnen nun eine Vielzahl an Antworten gegeben werden. Im An-
schluss finden Sie die wichtigsten Erkenntnisse zusammengefasst.

Die physischen Faktoren Konditionen und Koordination wurden in der Rangfolge beziiglich
Wichtigkeit auf dem dritten, beziechungsweise vierten Rang platziert. Somit befinden sich diese
im Mittelfeld des gesamten Anforderungsprofils und es kann davon ausgegangen werden, dass
das Verbessern dieser Faktoren einen wichtigen Leistungsfortschritt mit sich bringt.
Beziiglich der Wichtigkeit der konditionellen Faktoren im Schwingen, wurden alle vier relativ
hoch eingestuft, was vermuten lisst, dass keiner dieser Faktoren vernachlissigt werden sollte.
Dennoch gibt es Unterschiede, vor allem wenn man die Unterkategorien betrachtet.

Uber alle Unterkategorien der Kondition gesehen, wurde die Maximalkraft und die anaerobe
Ausdauer von den Experten am hochsten eingestuft. Kurz darauf folgt sowohl die Explosivkraft
als auch die azyklische Schnelligkeit. An dritter Stelle, jedoch mit einem etwas grosseren Ab-
stand, liegt die Kraftausdauer. Somit macht es wohl Sinn, auf diese fiinf Aspekte ein besonderes
Augenmerk zu legen.

Im Mittelfeld liegen die Aspekte Reaktivkraft, Beweglichkeit und aerobe Ausdauer. Diese wur-
den in der genannten Reihenfolge bewertet. Gemiss den Aussagen der Experten scheint es, dass
diese Aspekte zwar nicht die Allerwichtigsten sind, jedoch nicht ganz vernachlédssigt werden
sollten.

Abgeschlagen an letzter Stelle liegt der Faktor zyklische Schnelligkeit. Da es geméss den Ex-
perten im Schwingen keine zyklischen Bewegungen gibt, kann davon ausgegangen werden,
dass dieser Faktor nur im Hintergrund eines Trainingsplans sein sollte.

Auch ein Grossteil der koordinativen Faktoren wurden relativ hoch eingestuft. Knapp am wich-
tigsten scheint die Reaktionsfahigkeit. Dicht gefolgt von den Faktoren Gleichgewichtsfdhigkeit,
Differenzierungsfahigkeit und Orientierungsfahigkeit. Alle diese Faktoren erhielten im Durch-
schnitt ein sehr wichtig, oder mehr zugeteilt. Somit sollten diese auch mdglichst gleichméssig
entwickelt und gefordert werden. Abgeschlagen hingegen ist die Rhythmisierungsfahigkeit.
Diese kann wohl etwas in den Hintergrund gestellt werden, dennoch sollte diese nicht ganz
ausser Acht gelassen werden, da geméss den Experten in jedem Schwung ein gewisser Rhyth-
mus steckt. Zudem kann ein vorgegebener Rhythmus das Lernen der Techniken erleichtern.
Abschliessend kann gesagt werden, dass sehr viele Aspekte im Schwingen wichtig sind. Wenn

ein Schwinger in den priméren Aspekten, wie Maximal- und Explosivkraft aber extrem stark
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ist, konnen die sekundiren Aspekte wie beispielweise die Ausdauer etwas vernachléssigt wer-
den, weil der Gang entschieden werden kann, bevor eine gute Ausdauer gefragt ist. Dies funk-

tioniert aber nur, bis man auf einen, im Minimum, gleich starken und explosiven Gegner trifft.
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Anhang

Anhang 1 — Interviewleitfaden

Vorbereitung und Einfiithrung

Name

Datum Ort Dauer

Experte begriissen und fiir die Teilnahme bedanken

»Warum?“ Um was geht es: Anhand der durchgefiihrten Interviews mochte ich heraus-
finden, welches die wichtigsten Leistungsmerkmale, beziiglich Kondition und Koordi-
nation im Schwingen, sind.

,»Wie?“ und ,,Wer?* Ziel des Interviews: Anhand von fiinf Experteninterviews mdchte
ich herausfinden, wie die 2 Faktoren ,,Kondition* und ,,Koordination* die Leistung im
Schwingen beeinflussen und wie sie ihrer Meinung nach gewichtet werden.
Freiwilligkeit betonen: Die Probanden miissen nicht auf jede Frage antworten, wenn Sie
sich dabei nicht wohl fiihlen.

Vertraulichkeit: Das Interview wird mit einem Smartphone und einem Laptop aufge-
zeichnet, damit das Gesprich anschliessend transkribiert und ausgewertet werden kann.
Die Angaben sind vertraulich.

Material Vorbereitung Leitfaden, Skala, Smartphone, Laptop und Schreibzeug.
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1. Einstiegsfrage (5°)

Inwiefern bist oder warst du mit dem Schwingen verbunden? (5°)

2. Hauptteil (45°)
Welcher der folgenden Faktoren liegt fiir dich an welcher Stelle? Erstelle eine Rangfolge be-
zliglich der Wichtigkeit der folgenden sieben Faktoren, fiir einen Spitzenschwinger und be-
griinde deine Wahl.

o Kondition (Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit)

o Koordinative Fahigkeiten

o Bewegungsfertigkeiten

o Psychische Fahigkeiten

o Taktisch-kognitive Fahigkeiten

o Soziale Fihigkeiten

o Veranlagungsbedingte, konstitutionelle und gesundheitliche Faktoren

2.1 Kondition
2.1.1 Kraft (15°)
Wo auf der vorliegender Skala liegt fiir dich der Faktor Kraft im Allgemeinen? Bitte be-

griinde!

Wo liegen fiir dich die Kraftarten Explosivkraft, Reaktivkraft, Kraftausdauer und Maximal-
kraft? Bitte begriinde!

In welchen Korperbereichen sind die genannten Kraftarten am meisten gefordert?

Ziel: Arme, Beine, Rumpf

Mogliche Fragen:
- Wieso hat diese Kraftart eine so grosse/geringe Wichtigkeit?

- Kannst du das noch detaillierter erlautern?

2.1.2 Ausdauer (5’)
Wo auf der Skala liegt fiir dich der Faktor Ausdauer im Allgemeinen? Bitte begriinde!

Wo liegen fiir dich die Ausdauerarten aerobe Ausdauer und anaerobe Ausdauer? Bitte be-
griinde!
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Mogliche Fragen:
- Wieso wird diese Ausdauerart besonders/wenig gefordert?

- Kannst du das noch detaillierter erlautern?

2.1.3 Schnelligkeit (5°)

Wo auf Skala liegt fiir dich der Faktor Schnelligkeit im Allgemeinen? Bitte begriinde!

Wo liegen fiir dich die Schnelligkeitsarten zyklische und azyklische Schnelligkeit? Bitte be-

griinde!

Mogliche Fragen:
- Wieso ist diese Schnelligkeit besonders/nicht wichtig?

- Kannst du das noch detaillierter erlautern?

- Sobald ein Widerstand da ist, ist man schnell im Bereich Schnellkraft. In welchen Situationen

ist eine reine Schnelligkeit gefordert?

2.1.4 Beweglichkeit (5°)
Wo auf der Skala liegt fiir dich der Faktor Beweglichkeit? Bitte begriinde!

Mogliche Fragen:
- Wieso ist die Beweglichkeit wichtig/nicht wichtig?

- Kannst du das noch detaillierter erlautern?

2.2 Koordination (15°)
2.2.1 Gleichgewicht
Wo auf der Skala liegt fiir dich der Faktor Gleichgewicht? Bitte begriinde!

2.2.2 Rhythmus
Wo auf der Skala liegt fiir dich der Faktor Rhythmus? Bitte begriinde!

2.2.3 Reaktion
Wo auf der Skala liegt fiir dich der Faktor Reaktion? Bitte begriinde!

2.2.4 Differenzierung
Wo auf der Skala liegt fiir dich der Faktor Differenzierung? Bitte begriinde!
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2.2.5 Orientierung
Wo auf der Skala liegt fiir dich der Faktor Orientierung? Bitte begriinde!

Mogliche Fragen:
- In welcher Situation ist diese Fahigkeit besonders gefragt?
- Wieso ist diese koordinative Fahigkeit besonders/nicht wichtig?

- Kannst du das noch detaillierter erlautern?

3. Abschluss (10%)

Gibt es noch etwas Wichtiges, was noch nicht besprochen wurde? (10”)

Postskriptum
Nachbearbeitung, Besonderheiten der Befragungssituation und personlichen Eindruck von der

befragten Person nach dem Interview auf entsprechendem Protokoll festhalten

Material
- Leitfaden
- Skala
- Smartphone
- Laptop

- Kopien Nachbereitung Interview
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Anhang 2 — Transkriptionsregeln nach Dresing und Pehl
1. Es wird wortlich transkribiert, also nicht lautsprachlich oder zusammentfassend.
2. Wortverschleifungen werden nicht transkribiert.

3. Wort- und Satzabbriiche werden mit / markiert. Stottern wird, wenn moglich geglittet oder
ausgelassen. Wortdoppelungen werden nur erfasst, wenn sie zur Betonung der Wichtigkeit not-

wendig sind.

4. Interpunktion wird zu Gunsten der Lesbarkeit geglittet, das heisst beim Senken der Stimme

wird eher ein Punkt als ein Komma gesetzt. Der Sinninhalt wird beibehalten.

5. Langere Pausen werden durch Auslassungspunkte in Klammern markiert. Hierbei steht (...)

fiir zirka drei, oder mehr Sekunden.

6. Besonders betonte Worter oder Ausserungen werden durch GROSSSCHREIBUNG gekenn-

zeichnet.

7. Jeder Sprecherbeitrag erhilt eigene Absdtze. Alle 15 Sekunden werden Zeitmarken einge-

fligt.

8. Emotionale nonverbale Ausserungen der befragten Personen und des Interviewers, die die
Aussage unterstiitzten oder verdeutlichen, wie lachen, werden beim Einsatz in Klammern no-

tiert.

Im Rahmen der Masterarbeit wird darauf verzichtet das fertige Transkript mindestens einmal

zur Korrektur gegenlesen zu lassen.
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Anhang 3 — Transkripte

AW N

10
11

12

13
14

15

16
17

Transkription Interview 1
I: Also dann lduft die Aufzeichnung. Noch einmal offiziell danke, dass du dir die Zeit nimmst.
B: Ja schon recht, danke fiirs Fragen.

I: Ja gerne (lacht). [0:00:15] Als Einstiegsfrage: Inwiefern bist du mit dem Schwingen verbun-
den oder auch verbunden gewesen? Was waren deine Aufgaben, oder sind es immer noch?

B: Gut ja. Also ich habe selber geschwungen. [0:00:30] Sehr lange, bis 2016 war ich Aktiv-
schwinger das fangs einmal. Zurzeit betreue ich eine Gruppe von Schwingern. Es sind 6 - 8
Schwinger, welche ich im schwingtechnischen Bereich betreue. Rein nur [0:00:45] schwing-
technisch und nicht physisch und auch nicht im mentalen Bereich und vielleicht von der theo-
retischen Seite her, weil ich auch Sportwissenschaften studiert habe, habe ich dort auch einen
gewissen [0:01:00] Bezug zum Schwingen individuell aufgebaut. Das sind in etwa so die drei
Beziehungen, welche ich zum Schwingen habe.

I: Ja tiptop. Dann kidmen wir bereits zum Hauptteil. Und zwar geht [0:01:15] es jetzt um die
konditionellen und koordinativen Faktoren, also zu der Gewichtung und somit zur Skala. Zuerst
einmal zur Kondition, Faktor Kraft. An welcher Stelle auf der Skala (...) nein [0:01:30] ich
muss anders anfangen, sorry!

B: Kein Problem.

I: Welcher der folgenden Faktoren kommt fiir dich an welcher Stelle? Mach bitte eine Rang-
folge der Faktoren Kondition, Koordination, Bewegungsfertigkeiten, psychische Féhigkeit,
[0:01:45] taktisch-kognitive Féhigkeiten, soziale Fiahigkeiten und veranlagungsbedingte, kon-
stitutionelle und gesundheitliche Faktoren.

B: Gut Ich habe mir die Faktoren kurz aufgeschrieben. Also da haben wir Kondition, Koordi-
nation, Bewegungsfertigkeiten, dann hast du [0:02:00] psychische Féhigkeiten, taktisch-kog-
nitive Fahigkeiten, soziale Fahigkeiten und (...)

I: Veranlagungsbedingte Faktoren.

B: Veranlagungsbedingte Faktoren sind so Sachen, welche Mann vererbt bekam, zum Beispiel
wie Postur, Gewicht, Naturkraft

I: Ja [0:02:15] genau. Zum Beispiel auch Verletzungsanfilligkeit gehort hier auch noch dazu.
Einfach solche Sachen.

B: Mhm

I: Wie wiirdest du einschétzen, was ist fiir das Schwingen am Wichtigsten, Zweitwichtigsten
und so [0:02:30] weiter?

B: Okay, ja wenn ich gerade so dariiber schaue muss ich sagen, dass die Veranlagung fast am
Wichtigsten ist. Musst du immer noch eine Begriindung haben oder nicht speziell?

[0:02:45] I: Ehm nein eigentlich nicht, da noch nicht.

B: Also Veranlagung wiirde ich an erster Stelle tun, weil man weiss, dass im Schwingen die
korperlichen Voraussetzungen einfach extrem wichtig [0:03:00] sind. Wenn man vorneweg
Topleute anschaut, die sind alle mindestens 1.82-1.83 und mehr. In dem Fall denke ich, die
Veranlagung ist schon mal sehr wichtig. Dann greift [0:03:15] alles ein bisschen ineinander
ein. Kondition meinst du einfach konditionell, nehme ich an, oder? Also so Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit, Koordination.
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28
29

30
31
32

33
34

35
36

I: Genau, also /
B: Ehm also Koordination nicht, aber alles [0:03:30] das unter Kondition geht, oder?

I: Genau. Einfach Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit und alle die Unterkatego-
rien.

B: Genau. Ehm (...) ja. Hmm jetzt hast du mich schon, jetzt bin [0:03:45] ich schon hin und
hergerissen. Also sicher die 1 und 2, also sicher Veranlagung, Kondition und Koordination
wiirde ich fast an den ersten 3 stellen setzen. Das sind so die [0:04:00] ersten 3. Ja (...) die
sozialen wiirde ich fast als letztes tun, also das wére der siebte Platz. Dann Bewegungsfahig-
keiten, eh Fertigkeiten, das sind diese die man eigentlich mitnimmt, oder?

[0:04:15] I: Also Bewegungsfertigkeiten sind eigentlich Techniken, die du kannst.
B: Also die du schon fast ein bisschen kannst, oder was?

I: Nein, also Technik wird ja aufgeteilt in Bewegungsfertigkeiten und [0:04:30] Koordination.
Bewegungsfertigkeiten sind dann die Schwiinge, also die Griffe, die du kannst.

B: Aha, also dann miisste ich dies an vierter Stelle nehmen. Vielleicht muss ich das nachher
noch dndern. [0:04:45] Psychische Fahigkeiten sind auch wichtig. Das ist noch schwierig. Ich
nehme diese an die fiinfte Stelle und an die sechste Stelle die Taktik. Veranlagung ist einfach
schon enorm wichtig, [0:05:00] wenn du diese nicht hast ist es schwierig im Schwingen weiter
zu kommen. Dann musst du zum Beispiel unglaubliche Bewegungsfertigkeiten haben wie zum
Beispiel Ulrich Andreas.

I: Ja genau. Du [0:05:15] musst dir einfach immer vorstellen, wie ist fiir dich der optimale
Schwinger. Klar es gibt solche die haben die Voraussetzungen nicht und kompensieren dann
mit der Technik, aber nimm fiir [0:05:30] dich den perfekten Schwinger und gehe von dem aus.

B: Mhm. Ok, das ist schwierig. Es gibt verschiedene Moglichkeiten. (...) Also Veranlagung
als erstes dann Bewegungsfertigkeiten. Dritt und viert ist [0:05:45] noch schwierig, das setze
ich fast auf das gleiche, aber setzen wir einmal die Kondition auf die 3, denn Koordination geht
ein bisschen mit den Bewegungsfertigkeiten einher, die man mitnimmt. [0:06:00] Ehm das
psychische nehme ich vor dem taktischen, denn im Schwingen ist das Taktieren nicht das wich-
tigste und zum Schluss die sozialen.

I: Tiptop, gut. Das war jetzt ein bisschen [0:06:15] ein schwieriger Einstieg.

B: Ja es wiirde mich noch Wunder nehmen wie die anderen das sehen oder auch wie du das
siehst.

I: Ja ich sage dir gerne was rausgekommen [0:06:30] ist.
B: Ja gerne.

I: Es geht mir auch so dass ich immer hin und her switche, weil man sieht das alle Komponenten
irgendwo wichtig sind.

B: Ja das [0:06:45] ist so. Es gibt ja auch verschiedene Anforderungsprofile.

I: Ja. Also dann kommen wir zu dieser Skala. Fangen wir oben an, mit dem ersten konditionel-
len Faktor, mit der Kraft. Jetzt [0:07:00] zuerst einmal allgemein. Wie wichtig, beziehungs-
weise wo auf der Skala liegt flir dich der Faktor Kraft im Allgemeinen? Wo wiirdest du diesen
einordnen?

B: Ja also Kraft ist schon sehr [0:07:15] wichtig das ist fiir mich eine 4.

I: Kannst du das begriinden?
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B: Ja also Kraft ist schon mal sehr wichtig, weil im Schwingen gibt es keine Gewichtsklassen.
Das ist [0:07:30] nach oben offen. Du hast von 80 Kilo bis 140-150 Kilo alles dabei und kannst
auf jeden treffen. Wenn du nicht bereits eine gewisse Kraftvoraussetzung, eine gewisse Kraft
hast [0:07:45] ist es sehr schwierig vorne mitzumischen, darum ist fiir mich die Kraft schon
sehr wichtig.

I: Mhm, tiptop. Also dann kommen wir zu den Unterkategorien der Kraft.
B: Genau.

I: [0:08:00] Es gibt natiirlich noch mehr als diese. Gewisse Theoriebiicher beschreiben noch
mehrere Unterkategorien, aber ich habe es jetzt beschrankt auf die Explosivkraft, Reaktivkraft,
Kraftausdauer und Maximalkraft.

B: Mhm

I: Fangen [0:08:15] wir ganz oben an mit der Explosivkraft. Hier wieder die Frage: Wie wich-
tig, beziechungsweise wo auf der Skala wiirdest du diesen Faktor einordnen und wieso?

B: Explosivkraft ist nicht entscheiden, [0:08:30] aber dennoch schon ziemlich wichtig. Explo-
sivkraft hingt ein bisschen vom Schwingerprofil ab. Wenn man beispielsweise einen Hanspeter
gesehen hat, dort war die Explosivkraft matchentscheidend, weil alles kam aus explosiven
[0:08:45] Schwiingen raus. Der hat nicht taktiert, oder zumindest sehr wenig. Dann gibt es
andere Schwinger wie beispielsweise Graber Willy. Der war meiner Meinung nach nicht sehr
explosiv. Der hatte eher [0:09:00] Kraftausdauer, oder Maximalkraft, wenn er sie am Boden
tiberdreht hat. Das war bei ihm viel entscheidender. Darum ist fiir mich die Explosivkraft eine
3 oder 4, soll ich 4 sagen? ( [0:09:15] ...) Wenn ich schaue die heutigen Topschwinger sind
schon sehr explosiv. Zum Beispiel ein Wicki. Ja, dann sage ich eine 4.

I: Mhm. Gut dann die gleiche Frage fiir die [0:09:30] Reaktivkraft.

B: Die Reaktivkraft ist wieder sehr profilabhédngig, habe ich das Gefiihl. Diese kommt mehr als
der Reaktion raus, also ist sie vielleicht eher fiir taktische Schwinger, welche mehr reaktiv
[0:09:45] agieren, also aus dem Konter raus sind wo man dann mehr reagieren muss Zum Bei-
spiel zum Kontern das ist sicher nicht entscheidend das ist eher eine 3.

I: Ja.
B: [0:10:00] Jetzt Kraftausdauer, oder?
I: Genau jetzt Kraftausdauer.

B: Bei der Kraftausdauer ist es so, wenn du das Ringen anschaust ist es so, dass die Zeit immer
gestoppt wird. Wenn du [0:10:15] also nicht am Kdmpfen bist, dann lduft die Zeit auch nicht
und dort ist die Kraftausdauer schon ziemlich wichtig, oder sogar sehr wichtig. Im Schwingen
ist es so, dass wenn [0:10:30] du ein Unterbruch hast, die Zeit immer weiterlauft. Wenn du 6
Minuten Génge hast, hast du nicht 6 Minuten reine Kampfzeit. Aber dennoch, wenn du lange
Ginge hast wie [0:10:45] an einem Eidgenossischen und dann 6 - 8 Minuten oder sogar ein
Schlussgang 12 - 15 Minuten ist die Kraftausdauer, mit der Ausdauer zusammen schon auch
sehr wichtig. (...) Ja dann miissen [0:11:00] wir schon eine 4 geben.

I: Ja. dann kommen wir zum letzten Faktor der Kraft, zur Maximalkraft.

B: Ja Maximalkraft. Maximalkraft braucht es natiirlich, von mir ausgesehen ist das schon
[0:11:15] etwas sehr sehr Wichtiges. Ehm erstens einmal schon zur Verletzungsvorbeugung,
fiir die Explosivkraft zu trainieren, muss auch die Maximalkraft zuerst erhoht werden. Das
wissen wir ja aus der Theorie mehr [0:11:30] als zu gut. Von daher wiirde ich die Maximalkraft
in der Sparte Kraft auf (...) da gebe ich jetzt eine 5.

I: Ok, entscheidend in diesem Fall?
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B: Ja nicht [0:11:45] auf das ganze Ding, aber auf den Faktor Kraft bezogen ist es filir mich
entscheidend. Ja also entscheidend klingt so bldd, aber ich gebe einfach die hochste Punktzahl.

I: Ja, [0:12:00] es konnen auch mehrere Faktoren entscheidend sein. Jetzt mochte ich gerne
noch auf die Koérperbereiche eingehen.

B: Ja.

I: Kannst du ein bisschen sagen wo, welche Kraftart wichtig ist. In [0:12:15] welcher Korper-
partie braucht man was. Also zum Beispiel: Beine brauchen das und das, Arme das und das?
Kannst du da ein bisschen drauf eingehen?

B: Ja. (...) Im Schwingen [0:12:30] ist es so, du fangst immer in Kontakt an, also das hei3t im
Ringen oder in anderen Kampfsportarten, Judo, eben Ringen, MMA und solche Sachen, fangt
man kontaktlos an. Schwingen [0:12:45] ist eine der einzigen Sportarten, oder eine der wenigen
Sportarten, wo du eigentlich im Kontakt beginnst. Das heisst, du musst von Anfang an, bist du
in einer gewissen Grundspannung, oder [0:13:00] einem Grundtonus, welcher von mir aus ge-
sehen schon hdher ist, als in anderen Sportarten und deshalb ist fiir mich sicher die Ganzkor-
perspannung einmal wichtig. (..) Ja also das heil}t durch das [0:13:15] Band durch Rumpf Rii-
cken und dann die Verbindung Rumpf zu den Beinen ist schon ein ganz wichtiger, eh eine ganz
wichtige Korperregion, wo die Kraft ausgepréagt sein muss.

I: Ja

[0:13:30] B: Genau. Also dann ist es so dass es ein bisschen auf den Schwinger drauf ankommt.
Einer der viele gradlinige Schwiinge macht, das heisst so Wyberhaken, ehm innerer Haken,
(...) [0:13:45] Ubersprung, sind mehr so Schwiinge, die aus den Beinen rauskommen. Dort
wiirde ich sagen, dass die Beinmuskulatur sehr Entscheidend ist, aber die Beinmuskulatur al-
leine niitzt nichts, weil wir wissen, wir [0:14:00] miissen einen stabilen Rumpf haben, damit
wir unser Oberkorpergewicht, Oberkorper mitnehmen konnen. Also das heisst, der Rumpf ist
somit bei allen Standschwiingen (...) der muss trainiert sein. Rumpf heif3t nicht nur [0:14:15]
Bauchmuskulatur, sondern mit dem Riicken, des ganze Korsett rundum.

I: Ja.

B: Dann haben wir Schwinger, die ziehen nicht so gradlinige Schwiinge, die machen mehr so
die Rotationsschwiinge wie [0:14:30] ein Fussstich, ein Kurz, oder einmal ein Kurz-Létz, Hiif-
ter links und rechts, dort ist wieder mehr der Oberkorper matchentscheidend, aber natiirlich
wieder mit dem Rumpf zusammen. Ich glaube man [0:14:45] kann nicht sagen, es gibt eine
Muskelgruppe, die absolut am Wichtigsten ist. Ehm der Rumpf, der ist klar, der geht von mir
ausgesehen durch alle Schwingerprofile hindurch, dieser muss durchtrainiert [0:15:00] sein,
aber dann je nachdem Beine oder Oberkorper, das ist ein bisschen individuell.

I: Ja.

B: Das Schwingen ist natiirlich auch, wie es der Name selber sagt... Schwingen kommt aus
[0:15:15] dem Schwung heraus. Die Meisten Schwiinge, die wir machen, sind Ziige, oder. Du
musst ziechen, das heisst sicher von mir ausgesehen, eine Riickenmuskulatur, Arme, das ganze
Ziehen, der Latisimus, Infraspinatus, [0:15:30] die ganze Schulterkette, das ist von mir ausge-
sehen noch einmal ein Spiirchen wichtiger als die ganzen Muskelgruppen, welche zustindig
sind zum Stossen. Also Riickenmuskulatur ist fiir mich sicher wichtiger, wenn [0:15:45] ich es
auf den Schwinger beziehe, als so Brust. Also Riicken, Rumpf, Beine, wenn du so bisschen ein
paar Muskelgruppen brauchst, wiirde ich diese sagen.

I: Ja tiptop. Jetzt hast [0:16:00] du allgemein immer von der Muskulatur gesprochen. Kannst
du vielleicht auch sagen, ob es eher Maximalkraft ist, oder eher Explosivkraft, oder eher Kraft-
ausdauer, oder was wir noch haben, die Reaktivkraft? [0:16:15] Oder ist es vielleicht auch un-
terschiedlich.
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B: Also im Rumpf ist es natiirlich die Kraftausdauer, das ist nicht Explosivkraft oder. Mit dem
Rumpf machst du eigentlich die Verbindung vom [0:16:30] Oberkorper zu den Beinen. Was
bringt es mir, wenn ich oben extrem reissen mag, aber ich kann es im Rumpf nicht halten.
Wenn ich einen Kurz ziehe und falle dann [0:16:45] in das hohle Kreuz, das ist absolut fiir
nichts. Also beim Rumpf sprechen wir nicht von der Maximalkraft, der muss einfach ausdau-
ernd sein. Er muss einen Gang lang durchhalten, dass [0:17:00] du deine Schwiinge durchzie-
hen kannst. Also man kann nicht nur sagen Kraftausdauer, aber Kraftausdauer ist etwas vom
Wichtigsten beim Rumpf. Dann alles andere wie Riicken und so ist halt alles [0:17:15] zusam-
men ein bisschen wichtig, aber ja (...) es geht halt einfach viel iiber die Maximalkraft. Eine
Explosivkraft und eine Reaktivkraft trainierst du halt auch nur mit der Maximalkraft vorher,
darum [0:17:30] muss ich hier auch wieder auf die Maximalkraft gehen. Weil ohne diese lauft
einfach bei den anderen Sachen nicht, oder. Oder du kannst es nicht ganz optimieren.

I: Ja ehm, [0:17:45] noch eine Frage dazu, wieso es halt immer schnell Maximalkraft ist, kannst
du begriinden wieso, dass halt vielfach beim Schwingen die Maximalkraft gebraucht wird? (...)
Verstehst du was ich fragen [0:18:00] will?

B: Ja ich verstehe was du sagen willst, ja. (...) Ehm es sind verschiedene Bereiche, teilweise
will man ja auch Gewicht zulegen, also wenn du in Richtung Hypertrophie gehst, [0:18:15]
oder. Dann tust du zwar nicht immer nur mit der absoluten Maximalkraft trainieren, aber du
trainierst ja mit zirka 80% der Maximalkraft. Fiir die Explosivkraft weiss man ja, dass [0:18:30]
wenn man die Maximalkraft vorher erhoht, dass du im explosiven Bereich fortschritte machst.
Und ein bisschen dhnlich geht das auch mit der Reaktivkraft, meiner Ansicht nach. Der einzige
Punkt ist, [0:18:45] dass Kraftausdauer und Maximalkraft nicht wirklich eine Verbindung zu-
sammen haben, aber ehm rein fiir die Explosivkraft, Reaktivkraft, oder eben auch wenn du im
physischen Bereich zulegen mochtest, ist die Maximalkraft [0:19:00] schon auch wichtig.

I: Ja. Noch eine letzte Frage zum grossen Thema Kraft, dann geht es dann ein bisschen schnel-
ler. (lacht)

B: (lacht) Das ist kein Problem, es ist interessant.
[0:19:15] I: Ehm Kraftausdauer hast du doch auch als sehr wichtig beschrieben vorher.
B: Ja genau.

I: Kannst du da auch noch ein bisschen etwas dazu sagen? Wir haben jetzt viel [0:19:30] von
Maximalkraft vor allem gesprochen und Explosivkraft. Ehm kannst du auch sagen, wo es viel-
leicht Kraftausdauer braucht?

B: Ja Kraftausdauer braucht es dann bei diesen Géngen, die langer dauern oder. [0:19:45] Wenn
es an die Substanz geht. Wenn du ein Schwinger hast wie ein Wicki oder, welcher andauernd
angreift oder, wenn es dann gegen den Schluss vom Gang geht, ist dann [0:20:00] irgendeinmal
die Kraftausdauernd auch einer der matchentscheidenden Faktoren oder. Ob es dann reicht
noch in den letzten Ziigen siegreich ziehen zu kdnnen oder nicht.

I: Jaund in [0:20:15] welchen Korperpartien am Meisten? Braucht es diese am Meisten. Also
Rumpf hast du ja schon gesagt beziiglich Kraftausdauer.

B: Ja Rumpf ganz sicher und dann kommt es halt auf den [0:20:30] Schwinger darauf an, wie
er schwingt oder. Wenn es einer ist, welcher den Wyberhaken, innerer Haken, dann wird die
Kraftausdauer in den Beinen eher matchentscheiden sein. Wenn du einer hast [0:20:45] wie ein
Giger, welcher Kurz zieht, da wird es eher iiber den Oberkdrper laufen, oder. Es kommt ein
bisschen auf den Schwinger darauf an, also auf das Profil des Schwingers.

[0:21:00] I: Gut also, ich denke da kdnnten wir noch lange sprechen iiber dieses Thema. Gehen
wir aber weiter zum Thema Ausdauer. Jetzt eigentlich immer wieder dieselbe Frage. Wo auf
der [0:21:15] Skala liegt fiir die die Ausdauer im Allgemeinen?
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B: Ja ehm (...) Ausdauer (..) ja eine 3. Einigermassen wichtig.

I: Eine 3 ja.

B: Ich kann es nicht gleichsetzen wie die [0:21:30] Kraft. Kraft gab ich vorher eine 4 oder?
I: Genau Kraft hast du eine 4 gegeben.

B:Ja(...) ja lassen wir die 3. Vielleicht entscheide ich mich noch um.

[0:21:45] I: Ehm kannst du schon ein bisschen begriinden wieso?

B: Ja Schwingen ist grundsétzlich ja nicht eine Ausdauersportart, oder, das wissen wir ja. Es
ist auch nicht aerobe Ausdauer, die [0:22:00] wichtig ist. Wenn es etwas ist, dann ist es im
anaeroben oder, das wichtig ist. Wir haben immer kurze, intensive Einsdtze und wir haben
gesagt, im Schwingen haben wir [0:22:15] ein bisschen den Vorteil, dass die Wettkampfzeit
immer weiterlduft, oder die Zeit ist andauernd am Laufen in einem Gang, auch wenn du nicht
am Kdmpfen bist. Da kannst du als [0:22:30] Schwinger, wenn du schlau bist, kannst du da ein
bisschen taktieren. Du kannst die 10 Sekunden, die du immer wieder brauchst fiir in die Mitte,
immer wieder brauchen zum Erholen. [0:22:45] Im Ringen ist das, oder in anderen Sportar-
ten... Ich sage halt immer Ringen, weil ich es aus dem Ringen ein bisschen kenne, oder. Aber
dort ist es nicht so oder. [0:23:00] Dort wird die Zeit immer gestoppt. Du kannst dich zwar
auch erholen in dieser Zeit, aber wenn es 6 Minuten, ehm, wenn man sagt, ein Kampf dauert 6
Minuten, dann [0:23:15] hast du 6 Minuten reine Wettkampfzeit oder. Und deshalb denke ich,
die Ausdauer ist schon wichtig, aber es ist nicht so wichtig wie zum Beispiel dir Kraft.

I: Ja. Ehm [0:23:30] dann unterscheiden wir noch aerob und anaerob. Du hast es schon ange-
sprochen. Was wiirdest du da fiir eine Zahl geben. Wie wichtig ist das fiir dich, zuerst einmal
die aerobe [0:23:45] Ausdauer?

B: Die aerobe Ausdauer ist (...) die ist nicht so wichtig, da gebe ich eine 2.
I: Eine 2.

B: Ja.

I: Und aus welchem Grund?

B: Ja die [0:24:00] aerobe Ausdauer ist eben wie gesagt...acrobe Ausdauer das heisst, wenn
du...ja was

heisst das? Wenn du rein mit dem Sauerstofthaushalt deine Korperaktivitdt {iber die Runde
bringst und das ist [0:24:15] hier im Schwingen sowieso nicht der Fall. Das weisst du selber
auch. Du machst einmal einen Kurz, einen explosiven Kurz und kombinierst mit einem inneren
Haken und dann sind wir [0:24:30] schon im anaeroben Bereich oder. Aerob ist fiir mich wirk-
lich nicht so wichtig. Viele nehmen das aerobe ein bisschen in der Grundlagenausdauer, aber
auch dort habe ich ein bisschen ein [0:24:45] differenziertes Gefiihl. Ich denke das die Grund-
lagenausdauer einem Schwinger, oder in den Kampfsportarten... ich sage jetzt einmal fiir das
Schwingen, beziehen wir es auf das Schwingen, dass es nicht wirklich [0:25:00] viel bringt.
Darum ehm ist es fiir mich nicht so wichtig. Aerobe Ausdauer kann zum Teil, wenn einer Spass
hat am Velofahren, oder Joggen, kann es im mentalen Bereich noch [0:25:15] gut tun, indem
du eine ldngere Zeit einmal draussen bist, aber ohne dass du immer gerade intensiv am oberen
Limit bist, oder. Was im Schwingen natiirlich noch schnell einmal der [0:25:30] Fall ist, wenn
du Ginge machst, oder wettkampfmassig trainierst. Dort kann ich es gut verstehen, aber eh ja
aerob sehe ich jetzt nicht so als wichtig an. Deshalb eine 2.

[0:25:45] I: Ok gut. Dann noch anaerob?

B: Anaerob hingegen ist wieder fiir mich...dort gebe ich eine 4. Diese ist sehr wichtig. Ehm,
weil eben gerade, wie wir wissen, eh [0:26:00] ich weiss jetzt die Sekunden so nicht auswendig,
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aber eh rein aus Erfahrung, wenn man ein Angriff macht, dann sind es explosive, schnelle
Angriffe, vielfach eben auch nahe an der [0:26:15] Maximalkraft und dort ist es klar, ist man
ziemlich schnell einmal in einer Ubersiurung drin oder, oder kommt man schneller einmal in
den anaeroben Bereich rein und darum ist es [0:26:30] sehr wichtig, dass man diese Schwelle,
die anaerobe Schwelle, also aerob zu anaerob moglichst hoch halten kann. Und das ist eh sehr
wichtig ja. Ja und auch von mir aus [0:26:45] gesehen ist die beste Ausdauer, oder so habe ich
personlich immer die Ausdauer trainiert, ist mit dem Schwingen selber. Mit der Sportart selber,
aber nicht wettkampfmassig, nicht technisch, sondern drillméssig. [0:27:00] Das heisst, man
geht mit 50-60% Intensitdt und macht so lingere Génge von 5-10 Minuten Unterbruch, dann
5-10 Minuten schwingen und dort habe ich personlich das Gefiihl [0:27:15] gehabt, dass ich
die anaerobe am besten trainiert habe.

I: Ja ok.

B: Ja. Oder es gibt eben auch das 4x4 System zum Beispiel, wo Magglingen eine Zeit lang
ziemlich [0:27:30] stark vertrat. Oder 3x3 glaube ich. 3 Vollgas und dann hast du wieder 3
Pause, dann wieder 3 Vollgas.

I: 4 Vollgas und 3 Pause ist das bekannteste.

B: Oder [0:27:45] 4/3 irgendwas so und dann machst du das glaube ich 3 Mal oder 3 Zyklen.
I: Ehm 4 Mal sogar ja.

B: Oder 4 Mal mittlerweile.

I: Es [0:28:00] ist eigentlich ein 4x4, also 4 Durchgénge a 4 Minuten und 3 Minuten Pause.
B: Ja genau ja.

I: Aber es gibt natiirlich x-Verschiedene.

B: Es gibt verschiedene Sachen [0:28:15] ja. Ich trainiere halt immer (...) nicht immer nur im
Schwingen, man muss auch ein bisschen Abwechslung haben, oder aber so Ausdauer kannst
du natiirlich fantastisch in der Sportart trainieren. [0:28:30] Dort trainierst du eben auch die
Muskeln, welche wirklich entscheidend sind im Schwingen, die du auch brauchst.

I: Genau ja. Gut gehen wir weiter zur Schnelligkeit im Allgemeinen. Wo auf [0:28:45] der
Skala liegt das fiir dich und wieso?

B: Ja, die Schnelligkeit ja. Ehm (...) zyklische Schnelligkeit und azyklische Schnelligkeit. Das
ist ja egal welche Korperpartie, das ist nicht nur [0:29:00] auf die Beine bezogen, oder?

I: Nein das ist fiir alles. Also du kannst es gerne auch noch differenzieren. Kannst sagen nur
die Beine, nur die Arme, oder was auch [0:29:15] immer.

B: Ja. (...) Die Schnelligkeit ist denn fiir dich auch, ehm, schnell einen Griff ziehen?
I: Ja, also die Schnelligkeit ist /
B: Das geht auch in die Explosivitét hinein, [0:29:30] oder?

I: Die Schnelligkeit ist geméiss Definition eigentlich, wenn noch kein, beziechungsweise ein
kleiner Wiederstand ist. Also ehm, es ist ein 30%, ehm ein 30%, sag doch, vom Gewicht, ist
[0:29:45] es dann schon Schnellkraft. Also Schnelligkeit, bei der Schnelligkeit hast du eigent-
lich kein Wiederstand, ausser natiirlich der Kleine, den du zum Beispiel beim Antritt hast, oder
solche Sachen.

B: [0:30:00] Aha ja. Also wie gesagt, starten wir schon im Griff oder. Das heisst, du hast von
Anfang an Wiederstand oder. Auch wenn du nur eine kleine Bewegung machst, hast du
[0:30:15] die 30% wahrscheinlich schnell einmal {iberschritten oder. Also von daher ist es
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sicher nicht unwichtig, aber sagen wir jetzt einmal... Ja, jetzt hatte ich der Ausdauer nicht sehr
wichtig gegeben. [0:30:30] Ja wir machen es so... Ausdauer eine 3 und Schnelligkeit machen
wir eine 2. Nicht sehr wichtig. Oder auch eine 3? Nein auch eine 3. Beide 3 genau.

I: Schnelligkeit [0:30:45] auch eine 3?

B: Ja genau. Beide eine 3. Eben gerade aus dem Grund, weil fangs mal starten wir schon im
Statischen und wenn du ein Angriff machst hast du [0:31:00] ja immer schon Griff und darum
hast du den Wiederstand, den du erwéhnt hast, ziemlich schnell {iberschritten oder. Aber dann
gibt es Positionen, wenn du in der Flanke aussen bist, [0:31:15] oder so, da musst du schnell
auf einen Angriff reagieren, oder eine Unebenheit, oder sonst irgendetwas, wo du nicht sofort
Wiederstand hast, oder und darum ist es trotzdem noch wichtig [0:31:30] oder. Aber wenn ich
so iiber das Band hiniiberschaue, schwingt man schon meistens in den Griffen. Ich weiss nicht
genau wie viel Prozent, aber ich kann mir gut vorstellen, [0:31:45] dass es iiber 70% ist. Es
sind viele nur in den Griffen und von daher ist die Schnelligkeit einigermassen wichtig.

I: Ja, gut.

B: Zyklische Schnelligkeit nachher. Zyklische Schnelligkeit heisst [0:32:00] immer gleichmas-
sig, also im gleichen Zyklus, nehme ich an oder?

I: Ja genau. Wie zum Beispiel Sprint oder. Das sind eigentlich sich wiederholende Bewegun-
gen.

B: Sich widerholende Bewegungen genau. Ja [0:32:15] das ist halt hier nicht der Fall oder. Du
machst nie den gleichen Schwung genau gleich hintereinander. Du kombinierst einfach sogar
oder. Jetzt wenn man ein bisschen schaut wie der [0:32:30] technische, oder der Schwingtrend
momentan aussicht, wird immer mehr kombiniert wie zum Beispiel Kurz-Fussstich, oder du
hast Kurz-Hiifter, Kurz-Létz. Ehm, von daher... das sind ja mehr azyklische [0:32:45] Bewe-
gungen oder. Das geht in die azyklische Schnelligkeit ein. Ja von daher, ist die zyklische
Schnelligkeit ist vielleicht einige... ja, nicht sehr wichtig. Da gebe ich jetzt eine 2. Die
[0:33:00] azyklische Schnelligkeit ist dann sicher wieder wichtig. Da kann man schon (...) ja,
eine 3.

[: Mhm. Gut ja, dann kommen wir bereits zum letzten Faktor der Kondition. Zur Beweglichkeit.
[0:33:15] Ehm Beweglichkeit im Allgemeinen, da habe ich nichts unterschieden. Ehm, wo auf
der Skala liegt fiir dich die Beweglichkeit?

B: Ja die Beweglichkeit ist schon sehr wichtig, eine 4.

I: [0:33:30] Mhm. Und kannst du das begriinden? Wieso, dass die Beweglichkeit so wichtig
ist.

B: Ja, wenn du halt (...), wenn du einen Schwung in voller Amplitude durchziehen konne
willst, [0:33:45] oder wenn du (...), ja wenn du in voller Amplitude durchziehen konnen willst,
dann musst du einfach eine gewisse Beweglichkeit haben. Je ausgeprigter die Beweglichkeit
ist, umso extremer kannst du [0:34:00] dich in bestimmte Situationen reinverlagern und noch
einen Schwung ziehen. Und wenn dir die Beweglichkeit eben fehlt ist es schwierig oder. Ich
sage jetzt gerade bei einem Létz, oder bei [0:34:15] einem Linkshiifter, wenn du die Beweg-
lichkeit in der Hiifte, im Rumpf nicht hast, ist es verdammt schwierig, einen Linkshiifter zu
ziehen oder. Oder auch wenn du anfangen willst zu kombinieren. [0:34:30] Wenn du einen
Kurz mit einem Linkshiifter hast. Oder wenn du starr bist in der Hiifte, oder im Rumpf, ist es
extrem schwierig, vom Kurz in einen Linkshiifter zu wechseln. [0:34:45] Und das ist nachher
schade, wenn du den ganzen Schwung, den du aufgebaut hast im Kurz, verpuffest du wieder,
indem du statisch bleibest oder. Und das Ziel ist es ja, [0:35:00] wenn du Kombinationen
machst, dass du den Gegner auf eine Position hin forcieren willst, fiir dass es dir nachher leich-
ter fallt rein zu kommen. Und umso beweglicher du in diese [0:35:15] Position reinkommst,
desto sauberer kannst du dann den Schwung ziehen, umso besser ist deine Technik oder. Wie
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wir gesehen haben, wenn du eine saubere Technik hast, kannst du wieder viel [0:35:30] Kraft
sparen. Von daher ist die Beweglichkeit schon sehr wichtig.

I: Mhm. Gibt es fiir dich noch andere Griinde, wieso dass die Beweglichkeit wichtig ist, ausser
fiir die moglichst [0:35:45] grosse Amplitude, welche du in den Schwiingen hast?

B: Ja es ist auch um die vollen Hebel auszuniitzen, weil vielfach, am Boden zum Beispiel,
arbeitet man mit vielen Hebeln oder. [0:36:00] Das Hebelgesetz. Umso beweglicher du bist,
umso weiter kannst du holen, umso optimalere Positionen kannst du dir auch kreieren, um dann
Schwiinge zu machen. Ehm (...) die Beweglichkeit ist auch, [0:36:15] dass du den vollen Be-
wegungsradius in deinen Gliedmassen hast, oder du kannst auch viel mehr Kraft aufbauen,
wenn du... Wenn man beispielsweise die Gewichtheber anschaut, da meint man immer es
[0:36:30] seine Kl16tze, welche starr sind, aber die sind extrem beweglich. Wenn du denkst, was
die Beweglich sind in den Schultern zum Beispiel, oder Ellbogen. Oder auch im Hiiftbereich,
oder. Wie [0:36:45] sie das Geweicht zu unterst holen oder. Wenn sie dann 200-2050 Kilo
hochschieben, oder. Die miissen extrem beweglich sein, oder, damit sie die optimale Position
haben, um dann das [0:37:00] Gewicht hochzustossen. Das sehe ich ein bisschen dhnlich hier.
Also wir sind nicht Gewichtheber, oder so. Das will ich nicht sagen, aber man muss auch sagen,
dass die Beweglichkeit fiir [0:37:15] eine optimale Kraftnutzung schon sehr wichtig ist. Das
sieht man bei den Gewichthebern eben sehr gut.

I: Ja. Gut super, dann kommen wir noch zur Koordination. Ich denke das [0:37:30] geht ein
bisschen schneller als die Kondition. Ehm erster Faktor: Gleichgewicht. Wo auf der Skala liegt
fiir dich dieser Faktor und wieso?

B: Ja, das ist schon noch sehr wichtig [0:37:45] ja das Gleichgewicht. Eine 4. Wieso? (...) Ja
fangs mal der Untergrund ist bei uns nicht immer gleich. Der ist verschieden. Das Ségemehl
hat Locher und du musst dich zurechtfinden. [0:38:00] Eben Sédgemehl also, fangs mal dort ist
die Komponente Gleichgewicht wichtig. Ehm, viele Schwiinge, welche wir ziehen, sind (...)
du musst ja den Gegner immer aus dem Gleichgewicht bringen und [0:38:15] demzufolge dich
selber auch und das Ziel ist ja immer wieder dieses Gleichgewicht zu suchen. Dieses dynami-
sche Gleichgewicht bis du dann zum Sieg kommst und gerade, wenn ich denke, wie [0:38:30]
du zum Beispiel, der einen hohen Kurz zieht, ein hoher runder Kurz auf einem Bein schluss-
endlich stehst, ist extrem wichtig, dass du das Gleichgewicht halten kannst. Also eben dieses
dynamische [0:38:45] Gleichgewicht. Du gehst immer aus dem Gleichgewicht und suchst es
immer wieder, bis du dann mit dem Gegner dorthin fallst, wo du willst.

I: Dann Rhythmus: Wo liegt dieser und [0:39:00] wieso?

B: Ja ist auch sehr wichtig. Da gebe ich auch eine 4. 4, weil jeden Schwung, den du ziehst, in
jedem Griff, den du machst, eine jede Kombination die [0:39:15] du machst, hat einen gewissen
Rhythmus drin, oder einen gewissen Tag. Ich weiss nicht, wie dem sagen willst, wenn du in
einen Kurz reinsteigst, dann steigst du ja immer [0:39:30] mehr oder weniger gleich rein. Die-
sen Rhythmus hast du in dir drin, irgendwann einmal. Von daher ist es auch sehr wichtig, aber
den Rhythmus kann man nicht (...), den Rhythmus [0:39:45] trainierst du indem du Technik
trainierst, indem du Drill machst und nicht nur spezifisch Rhythmus trainierst, wie wenn du in
eine Tanzschule gehst oder so.

I: Ja genau.
B: Ja [0:40:00] Reaktion ist das nédchste, oder?
I: Reaktion, genau.

B: Ja das ist auch sehr wichtig, eine 4. Wenn du nicht reagieren kannst auf die verschiedenen
Situationen, auf einen Angriff, auf [0:40:15] den Konter, auf eine Unebenheit am Boden. Ja,
dann hast du wieder, sagen wir einen Zehntel, oder 2 Zehntel verloren, zum Beispiel, wo du
dem anderen einen Vorteil gibst, um [0:40:30] sich vorzubereiten in einen anderen Schwung
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rein zu gehen, oder und wenn du die Reaktionsféhigkeit nicht hast, ja, dann ist es sicher nicht
Vorteilhaft, deswegen ist die Reaktion auch sehr [0:40:45] wichtig.

I: Mhm. Dann der zweitletzte Faktor: Differenzierung.
B: Auf was bezogen Differenzierung?

I: Ehm Differenzierung wire so ja (...) warte ich sage dir gleich die Definition, ein kurzer Mo-
ment (...) [0:41:00] Ich muss noch schnell suchen.

B: Ja, ja mach nur.

I: Nur dass wir dann ganz genau vom selben sprechen (...) also (...) Unter Differenzierungs-
fahigkeit versteht man die Fahigkeit zu [0:41:15] fein abgestimmten, dosierten Bewegungen
und Teilkdrperbewegungen, die in grosser Bewegungsgenauigkeit und Bewegungsokonomie
zum Ausdruck kommt. Also wie kannst du die Kréfte differenzieren, die verschiedenen Partien
und so.

B: Ja, [0:41:30]ja(...) Jain diesem Fall auch eine 4 hi. Sehr wichtig. Es geht dann auch in das
Technische rein, oder. Ehm das wire dann abstimmen oder. Das Gespiir ein [0:41:45] bisschen
haben, oder das Ganze dann einmal unbewusst machen. Die ganzen Kombinationen. Wenn du
zum Beispiel Kurz-Fussstich machst, oder. Wann wechselst du vom Kurz, wenn du ihn gespal-
ten hast, [0:42:00] zum Fussstich, oder. Und dort ist eine Differenzierung, das Dosieren, das
Spiiren, wann man den Wechsel machen muss. Das ist natiirlich wichtig oder. Und eine Diffe-
renzierung trainierst du halt einfach, [0:42:15] indem du Stunden im Sédgemehl machst. Einfach
diese Drillstunden. Drill, Drill. Drill, Drill. Die ganzen Bewegungen, am Anfang machst du sie
bewusst, ehm du korrigierst, von aussen jemand und du [0:42:30] selbst spiirst es, oder mit
Video und irgendwann mal, machst du die ganzen Bewegungen unbewusst. So wie du laufst
zum Beispiel. Und dort ist natiirlich die Differenzierung sehr wichtig ja.

[0:42:45] I: Ja. Gut, dann der Letzte: Orientierung. Wo liegt dieser fiir dich und wieso?

B: Das ist dann die Orientierung, sich im Wettkampf zu orientieren, oder. Dass man die Uber-
sicht [0:43:00] hat, wenn man in einem Kurz drin ist zum Beispiel. Ehm (...) zu spiiren, zu
orientieren... Achtung ich muss, wenn ich im Kurz falle, muss ich mich vom Gegner [0:43:15]
abdrehen und nicht zum Gegner hin ausdrehen, sodass ich dann im Bauerngriff lande zum Bei-
spiel. Oder am Boden auch, wenn man mit einem Graber Willu am Boden war, oder, wenn
[0:43:30] er dich gedreht hat mit seinem Graber-Spezial, oder, dass du dich beim Fallen orien-
tieren konntest, um in die richtige Position zu fallen, um wieder weg zu kommen. Es ist
[0:43:45] halt schon sehr wichtig. Ich sage nicht, dass es entscheidend ist, aber es ist schon sehr
wichtig. Also Koordination allgemein ist etwas sehr, sehr wichtiges. Deswegen gebe ich halt
allen [0:44:00] 5 Punkte eine 4. Es war jetzt halt nichts entscheidend, aber ich denke nicht, dass
man von einem, oder von einzelnen Punkten sagen kann, dass sie entscheidend sind. Es ist
[0:44:15] fast ein bisschen wie eine Synergie von all diesen Punkten hier, oder. Ich schaue es
eher an wie ein Mosaik, oder. Das ist ein Mosaikbild hier und da sind alle [0:44:30] Steinchen
wichtig, dass es ein komplettes Bild von einem Schwinger gibt, oder. Gewisse Steine sind et-
was grosser und andere ein bisschen kleiner. Die aerobe Ausdauer ist fiir mich ein bisschen
[0:44:45] ein kleineres Steinchen. Aber zum Beispiel Maximalkraft, oder Koordination allge-
mein ist etwas Grdsseres und ja.

I: Ja, gut dann wéren wir durch mit diesen Faktoren. Jetzt noch zum Abschluss, mochte
[0:45:00] ich dir das Wort iiberlassen. Gibt es etwas, dass wir noch nicht besprochen haben,
was dieses Thema angeht. Etwas, dass du noch nicht gesagt hast und noch sagen mochtest,
[0:45:15] oder etwas, dass dir noch in den Sinn gekommen ist.

B: Ehm, ja da kdnnten wir noch Stunden dartiber sprechen, {iber das Schwingen, aber das weisst
du ja. Wenn wir [0:45:30] mit Hans sprechen, konnen wir ja auch nicht mehr authéren. Ja
allgemein, du willst es natiirlich auf das hier beziehen, auf ein Anforderungsprofil vom
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Schwingen. Oder ehm, wie trainieren und [0:45:45] was trainieren. Ich habe halt personlich ein
bisschen das Gefiihl, dass in den letzten Jahren, also ich will nicht sagen nur in den letzten
Jahren, aber / dass halt trotzdem ein [0:46:00] bisschen in den letzten Jahren ein bisschen, sol-
che Sachen wie du hier anschaust, etwas verloren gegangen sind. Man hat, oder... Du beziehst
das hier wirklich auf das Schwingen selber. Und [0:46:15] wenn man halt viele Schwinger
anschaut, anstatt, dass sie sich erstmal iibers Schwingen Gedanken machen, wo sie sich ver-
bessern konnen, so wie jetzt hier im Anforderungsprofil. Vielleicht in der Koordination,
[0:46:30] oder in der Ausdauer. Man hat vielfach Pisten /Viele Schwinger sind in eine Richtung
gegangen, welche mit dem Schwingen nicht direkt zu tun hatte. Zum Beispiel im Mentalen,
wollten sie [0:46:45] sich speziell verbessern, oder mit dem ganzen Sympoba und so, oder dann
gibt es einzelne Schwinger, welche... eben im mentalen Bereich ist ja viel gegangen oder, aber
irgendwie um den [0:47:00] Hauptkern, das Schwingen, hat sich niemand gekiimmert. Wie
kann ich mich im Schwingen selber verbessern, oder. Und ich bin halt nach wie vor liberzeugt,
dass im schwingerischen, also im [0:47:15] schwingtechnischen Bereich noch extrem viel Po-
tential liegt, welches noch gar nicht ausgenutzt wird. Das beginnt zum Beispiel mit dem Bo-
denschwingen. Wenn ich schaue, es war letztes Jahr in Zug am [0:47:30] Eidgendssischen, dort
achtete ich mich genau auf solche Sachen. Und da ist mir extrem aufgefallen, vielfach wird im
Stand geschwungen, es wird sehr gut geschwungen, es wird sehr kombinationsreich geschwun-
gen [0:47:45] und immer mehr habe ich das Gefiihl, dass die Topleute begriffen haben, dass
man da noch viel Potential hat. Aber sobald es auf den Boden geht, ist fertig. Es gibt [0:48:00]
ein paar Einzelne, welche am Bode stark sind. Ein Graber Willu, aber auch bei dem, wenn ich
das genauer anschaue, habe ich das Gefiihl, dass er auch nicht das absolute [0:48:15] Ass ist.
Aber das Problem... die Tatsache ist einfach, dass niemand am Boden wirklich gut ist, oder.
Deshalb sticht halt einer, der einigermassen etwas am Boden kann raus. Ich habe [0:48:30] das
Gefiihl, am Boden konnte man noch extrem viel machen. Vor allem wenn du einmal einen am
Boden hast, hast du schon einen Grossteil der Arbeit erldeigt, oder. Wenn du [0:48:45]
schwingst, dann kommst du auf den Boden und stehst wieder auf. Fangs einmal die Zeit die du
verlierst. Du musst am Boden etwas ,.chnorze®, 15-20 Sekunden, es funktioniert nicht,
[0:49:00] dann stehst du auf, 10-15 Sekunden, dann greifst du zusammen, jetzt sind wir zirka
bei 30-45 Sekunden, dann kommt das Gut vom Kampfrichter. Wollen wir nicht {ibertreiben.
[0:49:15] Sagen wir 35 Sekunden, die du einfach verloren hast, nur weil du am Boden nicht
konsequent weitergefahren bist und Zeit verbraucht hast. Und dann mach das 2-3 Mal, da
[0:49:30] sprechen wir schon von eineinhalb Minuten, wo nichts gegangen ist, oder. Deswegen
habe ich personlich ein bisschen, also das ist meine Meinung, am Boden ist noch extrem viel
Potential. Vor [0:49:45] allem einfach am Boden weiterschwingen und den Sieg suchen. Es
gibt noch extrem viele Griffe, welche man noch gar nicht kennt, welche man von anderen
Sportarten kopieren kann, welche man [0:50:00] mit dem Schwingen vergleichen kann. Dort
kénnte man noch sehr viel herausholen. Das andere ist dann im Stand, man sieht es jetzt, es
kommt langsam mehr auf, gerade einer, der [0:50:15] das extrem gemacht hat, ist schon der...
also zum Beispiel du selber mit Kurz-Innerer Hacken, du hast mit diesen Kombinationen hier
angefangen und dann der Reichmuth zum Beispiel, der [0:50:30] natiirlich mit seinem Kurz-
Ubersprung, oder Kurz-Linkshiifter, irgendein Gemisch, natiirlich extrem auffillt. Auch durch
seine Korpergrosse, fallen die Gegner schon extrem hoch runter, oder. Und die Kombinationen
im technischen [0:50:45] Bereich, in diesen schwingtechnischen Kombinationen, kann man
noch extrem viel rausholen. Und eben diese schwingtechnischen Kombinationen, mit einem
solchen Anforderungsprofil, da kannst du... da ist irgendwann einmal einer unschlagbar
[0:51:00] oder. Wenn er noch die Veranlagung mitnimmt, 185-190 gross, solch wéren nachher
einfach unbesiegbar. Und ein solch kompletter Schwinger gibt es meiner Meinung... der Ab-
derhalden, war natiirlich...der hat schon [0:51:15] ziemlich genau das verkorpert, was ich mir
von einem heutigen Schwinger vorstelle. Wenn ich schaue, wie der geschwungen hat. Am Bo-
den konnte er auch schwingen. Ich weiss noch am Eidgenossischen [0:51:30] in Aarau, hat er
sogar zwei am Boden gedreht und der Einte war der Glarner Métthu und das war dann ein Bock
am Boden, da konntest du nichts machen, aber [0:51:45] der hat den so seidenfein am Boden
gedreht. Er hat nicht ein riesiges Repertoire, der Jorg, aber er hatte einfach das Gespiir, in jeder
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Situation das richtige zu machen. Und [0:52:00] auch vom Stand. Fangs mal sein Kurz, wo
man die Beweglichkeit in der Hiifte extrem sah, wie das matchentscheidend war bei ihm, um
diesen Kurz, diese vornedurch mihen zu ziehen. [0:52:15] Auch aus den Flanken konnte er
schwingen. Er ging dann auch hintendurch. Souplessemaissig, als wie er Fausch Stefan in Aarau
gewonnen hat und das beweisst eben, oder untermauert ein bisschen / ich [0:52:30] will jetzt
nicht sagen, dass was ich sage, aber das wo ich versuche immer wieder zu vermitteln oder.
Wenn du komplett bist und alles abdeckst, oder wenigstens einigermassen abdecken kannst,
[0:52:45] schaffst du es extrem weit. Und bei ihm war das genauso oder. Man muss auch sehen
er ist 190 gross und war schon mit 18 Jahren 120 Kilo und [0:53:00] hatte eine Naturkraft, wo
wir schon extrem viel trainieren mussten. Dort war die Veranlagung wieder extrem wichtig
gewesen, dass sicht man gerade oder. Und wenn er das nicht gehabt hitte, [0:53:15] wire er
nie Schwingerkdnig geworden, oder. Dann hétte es vielleicht zum Eidgenossen gereicht. Aber
wenn man schon die Veranlagung hat, wenn ich zum Teil Posturen sehe, 185 aufwirts, das
Gewicht, [0:53:30] dass man mitnimmt und die Kraft, da werde ich kribbelig. Da sehe ich
gerade 1000 Moglichkeiten, was man machen kann. Eben ich meine, das habe ich das Gefiihl,
dass man [0:53:45] dort viel mehr investieren kdnnte, als irgendwie in ein...ja ein Mentaltrai-
ning ist auch wichtig, aber wenn du fit bist, wenn du deine Schwiinge im Griff hast, wenn diese
Kombinationen kommen, [0:54:00] was gibt es Schoneres, als wenn du einen Kurz ziehst und
machst mit einer Kombination fertig. Das ist doch etwas vom Sch / also fiir mich war das
jeweils etwas vom [0:54:15] schonsten. Sie fallen wie der grosste ,,L6li* in deinen Kombinati-
onen. (lacht). Und zudem brauchst du noch keine Kraft dazu. Das ist etwas vom Schonsten.
Und das hilft dir auch, habe [0:54:30] ich das Gefiihl, mental. Da wird das Selbstbewusstsein
auch stérker, oder. Und darum / Ja bevor man irgendwie Erndhrung, oder noch irgendwie ein
solches Sponsermittel, ein teures kaufen geht, oder ein [0:54:45] teures Mentaltraining macht,
oder irgend sowas, denke ich, sollte man besser einfach viel schwingen. Schwingt und schaut,
fiir Leute, welche euch im technischen Bereich weiterhelfen konnen. Sei es ein [0:55:00] Trai-
ner, sei wie Hans zum Beispiel, welcher immer wieder gute Feedbacks gab. Es muss nichts
grosses sein oder. Es muss nicht andauernd jemand nebendran sein, aber dort liegt noch das
[0:55:15] grosse Potential, welches ihm schlussendlich viel weiter bringt, als irgendein Ernéh-
rungsplan. Klar eine gute Erndhrung braucht es auch, aber ehm, das ist halt trotzdem fiir mich
nicht gleich wichtig, wie [0:55:30] solche Anforderungsprofile und dann schwingtechnische
Trainings.

I: Gut, ehm dann stoppe ich die Audioaufnahme, dann kénnen wir gerne sonst noch ein Mo-
ment weitersprechen.

B: Ja das ist gut.

Transkription Interview 2

I: Also dann ist die Aufzeichnung an. Merci dir noch einmal vielmal, dass du dir Zeit nimmst
fiir das Interview.

B: Gerne ja.

I: Dann wiirden wir [0:00:15] gleich anfangen mit der Einstiegsfrage und zwar mochte ich von
dir wissen, inwiefern du mit dem Schwingen verbunden bist, oder warst, also was deine Funk-
tionen sind, oder waren und was [0:00:30] deine Ausbildung im Trainerbereich ist.

B: Ja also vom Schwingen her, kam ich als junger schon dazu. Also als Jungschwinger. Da
startete ich meine Laufbahn. Mit 16 Jahren kam ich [0:00:45] zu den Aktiven. Nicht mit riesen
grossem Willen sage ich einmal und auf einmal hat es mich gepackt. Relativ frith neben dem
eigenen Sporttreiben, habe ich mit der J& [0:01:00] S Ausbildung angefangen. Habe mit 18
Jahren den ersten Kurs gemacht. So habe ich meine Zweitausbildung gestartet, mit dem
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Trainerdiplom, welches ich dann machen durfte. So konnte ich das ganze [0:01:15] aufarbeiten
und mit jungen arbeiten, aber auch mit dlteren Aktiven zu arbeiten freut mich. Ich habe mitt-
lerweile die J&S Ausbildung abgeschlossen mit dem Experten. Durfte dann einer der ersten
[0:01:30] sein, welcher den Nachwuchstrainerkurs machte, der heisst heute auch wieder anders.

I: Ja genau.

B: Dann machte ich die Berufstrainerausbildung BTA in Magglingen, welche sehr lehrreich
war und mich auch [0:01:45] forderte, aber das war eine super Erfahrung und ja. So durfte ich
den Berufstrainerausweis erhalten. Bis jetzt konnte ich ihn zwar noch nicht so viel brauchen,
dadurch ich nach wie [0:02:00] vor noch aktiv bin.

I: Ja. Gut super. Dann kommen wir bereits zum Hauptteil. Jetzt habe ich dir ja eine Vorberei-
tungsaufgabe geschickt, wo du eine Rangfolge erstellen sollst, von den [0:02:15] Faktoren
Kondition, Koordination, Bewegungsfertigkeiten, psychische Fahigkeiten, taktisch-kognitive
Fahigkeiten, soziale Fahigkeiten, veranlagungsbedingte, konstitutionelle und gesundheitliche
Faktoren. Beziiglich der Wichtigkeit fiir einen Schwinger. Kannst du kurz sagen, wie deine
Rangfolge aussieht?

[0:02:30] B: Ich habe jetzt da die Rangfolge so gemacht, ehm zuerst die veranlagungsbedingten
Voraussetzungen, dann bin ich auf Bewegungsfertigkeiten gekommen, konditionell, dann tak-
tisch-kognitive Féhigkeiten, koordinative Fahigkeiten, psychische Fahigkeiten und [0:02:45]
zuletzt die sozialen Fahigkeiten. Ich habe mich so entschieden, weil ja, viele Sachen sind sicher
noch beieinander. Ich bin davon ausgegangen, wie der Werdegang ist. Was muss man wo
[0:03:00] erwerben. Was sind die Voraussetzungen, dass man iiberhaupt den Sport ausfithren
kann und die Veranlagung und die gesundheitlichen Faktoren sind einfach etwas Grundlegen-
des. Das ist etwas, das du zuerst brauchst. [0:03:15] Auf das drauf stiitz sich dann die gesamte,
weiter Ausbreitung des Athleten, wenn er weiterkommen kann und was er iiberhaupt machen
muss. Das habe ich so ein bisschen beurteilt. Dann [0:03:30] zum Zweiten, zu den Bewegungs-
fertigkeiten, da gehe ich davon aus, wenn ich es richtig verstanden habe, dass man die
Schwiinge erlernt und umsetzt, ist das so?

I: Genau.

B: Das [0:03:45] ist flir mich etwas / Schwingen ist fiir mich einfach so, dass er als erstes
schwingen konnen muss. Das ist bei jeder Sportart so. Ein Schwinger muss schwingen koénnen
und nicht [0:04:00] laufen, oder. Das er weiterkommen kann und vorwartskommt, kommen
nachher die konditionellen Faktoren. Da ist die Kraftausdauer, Schnelligkeiten das sind Grund-
werte, die man haben muss fiir die Stabilisation und um [0:04:15] etwas bewegen zu kdnnen
und sich selber zu schiitzen. Dafiir muss man das erwerben. Dann die taktisch-kognitiven Fa-
higkeiten, das ist einfach wie man sich verhaltet und wenn man einen [0:04:30] Gang lesen
kann, wenn man schwingen kann und merkt was es braucht. Das ist fiir mich aber schon sehr
nahe mit den koordinativen Fihigkeiten verbunden, dass es iiberhaupt zusammenspielen
[0:04:45] kann. Also fiir mich sind diese zwei Sachen sehr nahe. Also wenn du taktisch-kogni-
tiv arbeiten mochtest, miissen die koordinative Féhigkeiten da sein, also miteinander arbeiten,
dass man iiberhaupt weiterkommt. [0:05:00] Und wenn alles zusammenpasst, muss es letztend-
lich im Kopf oben auch noch stimmen, aber wenn ich alles andere nicht habe und nur der Kopf
stimmt, bringt es mir auch nicht [0:05:15] viel. Die psychischen Fahigkeiten sind eigentlich
sehr weit hinten, aber bei einem Spitzensportler heisst es trotzdem immer es spielt sich alles im
Kopf ab. Aber ich glaube liber den Werdegang [0:05:30] gesehen, braucht es es irgendwann,
aber der Rest muss auch da sein, dass man es einmal brauchen kann. Und die sozialen Fahig-
keiten / Ja grundsétzlich ist es eine Einzelsportart, aber trotzdem [0:05:45] braucht man es, um
weiter zu kommen, mit den Kammeraden arbeiten kann, aber jetzt einfach auf die sportliche
Leistung bezogen, habe ich das relativ nicht gross gewertet. Es hilft, dass [0:06:00] du stirker
wirst und du brauchst es zum Trainieren. Das ist so meine / Ich weiss nicht / Es ist schwierig,
da alles so komplex miteinander verbunden ist.
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I: Ja es gibt [0:06:15] da glaub ich keine Patentlosung. Es lauft alles ineinander und da ist es
teils schwierig abzugrenzen.

B: Ja das ist so (lacht).

I: Gut dann kommen wir zu dieser Skala. [0:06:30] Ehm die Skala von 1-5. 5 entscheidend, 4
sehr wichtig, 3 einigermassen wichtig, 2 nicht sehr wichtig und 1 unwichtig. Und dann gibt es
noch die Mdglichkeit, wenn [0:06:45] du bei einem Faktor sagst, das kann ich nicht sagen.
Diese Moglichkeit besteht auch.

Jetzt, wo auf der Skala liegt fiir dich der Faktor Kraft im Allgemeinen. Also noch nicht
[0:07:00] unterteilt in die Unterkategorien, sondern die Kraft als Ganzes.

B: Also die Kraft habe ich sehr wichtig eingestuft, eine 4. Ja es gehort einfach dazu. Du musst
trotzdem gewisse Komponenten [0:07:15] der Kraft haben, die es braucht und darum habe ich
gesamtheitlich eine 4 gegeben. Ja weil man trotzdem das einte oder andere weniger braucht, ist
das doch relativ relevant, sag [0:07:30] ich mal, im Schwingsport.

I: Ja, kannst du noch begriinden wieso die Kraft so wichtig ist? Also wieso, dass man im
Schwingen vielleicht mehr braucht, als in anderen Sportarten?

B: [0:07:45] Ja es ist eben Kampf Mann gegen Mann. Gerade beim Hosengriff, muss man die
Kraft einsetzen konnen. Man muss sie sicher auch clever einsetzen, von den Hebeln her, aber
damit [0:08:00] man den Gegner ausheben kann und in bewegen kann, muss eine Kraft vor-
handen sein, damit man ihn tiberhaupt bewegen kann. Die Gegner, welche man an der Spitze
bekommt, sind sicher [0:08:15] keine Leichtgewichte, die stellen etwas dar und das man die
irgendwie bewegen kann, muss man sicher eine gewisse Kraft haben. Man muss sie ausheben
konnen, man muss aber auch [0:08:30] Gegenwehr geben kdnnen, also mit Kraft dagegenhal-
ten, damit man selbst nicht durch die Weltgeschichte fliegt und darum kam ich zu meiner Ent-
scheidung.

I: Mhm. Dann wiirden wir die Kraft noch [0:08:45] unterteilen in die Unterkategorien, Explo-
sivkraft, Reaktivkraft, Kraftausdauer und Maximalkraft. Jetzt angefangen mit der Explosiv-
kraft, wo wiirdest du diesen Faktor auf der Skala einordnen und wieso?

B: Die Explosivkraft ist fiir [0:09:00] mich entscheiden, gerade fiir einen Angriffsschwinger.
Der mit der Explosivkraft den Gegner rauszieht und moglichst explosiv und schnell, mit einer
grossen Kraftenergie den Gegner zu bewegen, hat man einfach die [0:09:15] grosste Wahr-
scheinlichkeit, dass man ihn irgendwie auf den Riicken bringt. Darum ist das fiir mich ein ent-
scheidender Faktor, um einen Gang zu gewinnen.

I: Mhm. Gut, dann gehen wir weiter, [0:09:30] gerade zur Reaktivkraft. Jetzt kommt eigentlich
immer wieder dieselbe Frage. Wo ordnest due Diesen ein und wieso?

B: Ja. Reaktivkraft ist ein bisschen / du musst mich korrigieren, aber das ist [0:09:45] ja mehr
ein bisschen abbremsen, dann aus der Federung raus / Stiffness gehort da auch dazu, wenn es
mir recht ist. Wie das man die Federwirkung, also abbremsen und dann beschleunigen,
[0:10:00] das ist die Reaktivkraft.

I: Genau es ist die Kraftumwandlung von einer exzentrischen, in eine konzentrische Bewegung.

B: Genau. Da habe ich nur eine 3 gegeben, einigermassen wichtig. Das kommt [0:10:15] sicher
auch immer darauf an, wie man es anschaut. Fiir einen Angriffsschwinger ist es weniger wich-
tig. Wenn jemand einen Verteidigungsschwung macht, wird es wichtiger, dass man eventuell
einen Schwung [0:10:30] abfangen kann und fiir sich ummiinzen kann, aber ich sage mal ein
Spitzenschwinger sollte eher den Angriff suchen und dadurch wird das etwas weniger entschei-
den sein fiir ihn und dadurch [0:10:45] bin ich bei einer 3 geblieben. Ich habe das Gefiihl, mit
der Explosivkraft kann er mehr herausholen, als mit der Reaktivkraft.
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I: Mhm. Dann der nichste Faktor, Kraftausdauer?

B: Das [0:11:00] habe ich ein bisschen aufgeteilt. Die Kraftausdauer ist fiir mich einerseits sehr
entscheidend, andererseits ist es einigermassen wichtig. Ehm Kraftausdauer ist fiir mich sehr
entscheidend, was das Grifffassen anbelangt, also [0:11:15] in den Fingern. Sodass ich iiber die
gesamte Gangdauer einen halten kann. Das ist eine Halteiibung. Das ist fiir mich eine pure
Kraftausdaueriibung und das ist natiirlich, ja ich wiirde [0:11:30] sagen sehr entscheidend.
Wenn du im Gang nicht halten kannst, bist du einfach weg. Aber es ist natiirlich ein kleiner
Teil des Korpers und darum habe ich es aufgeteilt. Der [0:11:45] restliche Teil, habe ich eben
einigermassen wichtig, beziiglich Kraftausdauer. Meine ehm / Kraftausdauer hat fiir mich et-
was mit ldngerer Ausdauer zu tun, nicht was wir in einem Zweikampf haben, mit 10 [0:12:00]
Minuten. Da sollte die Explosivkraft und Reaktivkraft schon viel abdecken konnen. Klar du
brauchst es, aber du solltest dir die Reserven gut aufbauen, damit du nicht im Kraftausdauer-
bereich arbeiten [0:12:15] musst, ausser fiir die Hande, das ist natiirlich entscheidend.

I: Jawohl, gut. Und dann der letzte Kraftfaktor, Maximalkraft?

B: Ja die Maximalkraft ist eigentlich sehr wichtig, weil die Maximalkraft ist [0:12:30] ein Be-
standteil der Explosivkraft, also je mehr Maximalkraft ich habe, desto explosiver, umso mehr
momentane Kraft kann ich geben, also gehort es einfach dazu. Die Maximalkraft ist sicher
immer schwierig, [0:12:45] auch vom Training her aufzubauen, dass es ganzkorperlich ist. Also
fiir mich / eben es gehort einfach zur Explosivkraft, damit das iiberhaupt funktioniert und wenn
du keine hohe Maximalkraft hast, stimmt [0:13:00] die Explosivkraft auch nicht und darum
braucht es diese.

I: Mhm. Gut dann mochte ich noch einen kurzen Moment beim Thema Kraft bleiben und zwar
mochte ich etwas genauer auf [0:13:15] die verschiedenen Korperpartien eingehen. Bereits an-
gesprochen hast du die Unterarme beim Griffassen, beziiglich Kraftausdauer. Gibt es auch noch
andere Sachen, also Faktoren, welche auf einen anderen Korperteil hinweisen?

B: Ja, [0:13:30] also ich sage sicher die Explosivkraft, wenn du diese etwas einordnest, die
muss zum grossen Teil aus den Armen raus arbeiten muss, Von da aus geht die Explosivitit.
Dann kommt [0:13:45] sicher stark der Rumpf dazu, der stabil sein muss und mitmachen muss
und auch die Geschwindigkeit mithalten muss. Dieser muss da sein. Ich sage da ist sicher die
Maximalkraft, also [0:14:00] die Explosivkraft da. Fiir die Beine selber ist noch schwer. Es
gibt vereinzelte Schwinger, wo du mit den Beinen nachhelfen kannst, aber die Beine miissen
sicher einen guten Stand [0:14:15] haben. Sie miissen gut trainiert sein, damit sie auch bereit
sind. Mehr auch fiir die Gegenwehr vom / also, um die Angriffe vom Gegner parieren zu kon-
nen, dass man stehen kann, [0:14:30] dass man starke Gelenke hat, aber das ist etwas, dass man
schwer zuordnen kann, im Kraftbereich. Man muss es sicher bereit haben, wenn man stark sein
will. Aber ich sage [0:14:45] sicher allgemein ist die Explosivkraft/ (...) ja eben hauptséchlich
ist sicher fiir den Angriff der Oberkorper und Rumpf entscheidend, wo man arbeiten kénnen
muss, fiir mich. Und ehm die Beine [0:15:00] sind einfach / darf man nicht vernachléssigen,
sodass man einfach moglichst stabil stehen kann und das richtige machen kann, aber das ist
auch wieder zusammengehéngt mit den koordinativen Fahigkeiten.

I: Genau, [0:15:15] da kommen wir spater noch dazu. Dann haben wir das Thema Kraft abge-
schlossen und wiirden weiter gehen, zum Thema Ausdauer. Jetzt wieder Ausdauer im Allge-
meinen, wo liegt fiir dich dieser [0:15:30] Faktor auf der Skala und wieso?

B: Ja Ausdauer allgemein ist irgendwo zwischen einigermassen und sehr wichtig. Es ist ein
bisschen schwer, genau zuzuordnen. Ich sage es hat bei uns [0:15:45] dort mehr / sehr viel von
der Erholung her zu tun, da wir den ganzen Tag Wettkampf haben, muss man sich zwischen
den Géngen erholen konnen. Das ist so, wenn [0:16:00] die Ausdauer stimmt, kann man das
machen und es geht auch einfacher, aber es ist sicher nicht entscheidend. Klar wenn es harte
Ginge gibt, iiber lange Zeit, dann ist die [0:16:15] Ausdauer da, aber wenn du ein cleverer
Schwinger bist, hast du nicht so viele Schwingminuten am Tag.
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I: Jetzt wire ich fiir meine Statistik noch froh, wenn du dich entscheiden [0:16:30] konntest
zwischen sehr wichtig und einigermassen wichtig. Ich weiss, das ist nicht ganz einfach, aber /

B: Ja(...) einigermassen wichtig. Eher.

I: Also dann habe ich das aufgeteilt in aerobe [0:16:45] Ausdauer und anaerobe Ausdauer.
Zuerst die Aerobe Ausdauer, wo wiirdest du diese einordnen?

B: Ja die habe ich auch bei einigermassen wichtig, fiir mich, eingeteilt, weil eben / wir sind /
das [0:17:00] ist sicher eher etwas fiir eine Langzeitausdauer, wo wir eigentlich von der Zeit
her nicht so in diesem Bereich arbeiten, aber es ist trotzdem einigermassen wichtig fiir die
Erholungsfahigkeit zwischen [0:17:15] den Géngen, oder auch zwischen den einzelnen
Gangsequenzen, wenn man die Griffe losgelassen hat, dass man aufstehen kann und frisch Griff
fassen kann, dass man da etwas hat, damit man [0:17:30] sich erholen kann, kurzfristig. Fiir
das ist sicher die anaerobe Ausdauer sehr wichtig, damit man dann wieder richtig weiterarbei-
ten kann.

I: Mhm. Dann der zweite Faktor der Ausdauer, anaerobe Ausdauer?

[0:17:45] B: Ja die anaerobe Ausdauer ist / habe ich jetzt wirklich auch als entscheidend drin.
Die ist auch mehr / Die anaerobe Ausdauer ist fiir mich das Stehvermogen, ist ehm ohne
[0:18:00] grosse Verluste dieselbe Leistung bringen zu kénnen und ja das ist einfach entschei-
dend, gerade am Schluss eines Ganges, wenn man nicht mehr mag, dass man beissen kann und
arbeiten und [0:18:15] das letzte aus sich herausholt. Das braucht es, dass man da einen Sieg
holen kann und ja da ist es wirklich entscheidend. In einem kurzen Gang ist es nebenséchlich,
fiir [0:18:30] das hat man die Energie, aber sobald es einen harten Gang gibt braucht man es,
wenn man ganz vorne mitschwingen will, weil vielfach sind genau das die entscheidenden
Giénge.

I: [0:18:45] Mhm. Jawohl. Gut ehm Thema Ausdauer, wenn ich jetzt weiterblittere, haben wir
in diesem Fall erledigt. Dann das néchste ist die Schnelligkeit. Auch hier zuerst die Schnellig-
keit im Allgemeinen. Wo [0:19:00] liegt dieser auf der Skala?

B: Die Schnelligkeit im Allgemeinen. Ja das ist ein sehr wichtig fiir mich. Das ist ja / Die
Schnelligkeit ist sicher im Ganzen auch auf etwas [0:19:15] schnell zu reagieren, gekoppelt mit
der Explosivkraft, die hat auch etwas mit Schnelligkeit zu tun. Ja es braucht es einfach. Wenn
du dich nicht schnell bewegen kannst, bist du einfach [0:19:30] zu langsam, um auf den Gegner
zu reagieren, auf die Angriffe. Das muss schnell gehen. Aber auch selbst, die Angriffsauslo-
sung, da muss man die Geschwindigkeit haben, damit man das [0:19:45] auch so umsetzen
kann.

I: Mhm. Dann habe ich auch da aufgeteilt in zyklische und azyklische Schnelligkeit. Zuerst
zyklische Schnelligkeit, wo ordnest du diesen ein?

B: Ja da musst du [0:20:00] mir kurz erkléren. Zyklisch ist ja eine Bewegung regelmaéssig und
gleich schnell machen, also Velofahren ist eigentlich zyklisch, oder?

I: Ja genau.

B: Und azyklisch sind kurze, schnelle Bewegungen eigentlich. [0:20:15] Ja nicht rhythmisch
eigentlich, ehm wie sagt man? Variabel.

I: Genau also zyklisch ist eigentlich, alles, dass mehrere gleichméssige Zyklen hat, wie eben
zum Beispiel Velofahren ist immer gleichméssig. Sprint, [0:20:30] also ldngere Sprints sind
immer gleichméssig. Dann azyklisch sind einfach so einzelne, schnelle Bewegungen wie zum
Beispiel ein Sprung, oder das Kugelstossen, oder der Speerwurf, oder solche Sachen.
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B: Ok, [0:20:45] also zyklisch habe ich als nicht sehr wichtig angeschaut, weil zyklische Be-
wegungen sehe ich im Schwingen eigentlich keine. Es ist tiber langere Zeit / eine kurze Auslo-
sung. Also fiir meine Auffassung [0:21:00] ist das nicht sehr relevant fiir unsere Sportart.

[: Mhm. Und dann der Zweite, azyklische Schnelligkeit?

B: Das habe ich sogar in das entscheiden rauf getan. Weil gerade die schnelle [0:21:15] Bewe-
gung / Ja iiberall, in verschiedenen Varianten ist entscheiden fiir uns, sei es in der Verteidigung,
schnell irgendwo rausschleifen, oder machen. Oder auch gerade bei einer Angriffsauslosung,
oder bei einem Konter [0:21:30] sind das natiirlich entscheidende Faktoren, damit man mdg-
lichst schnell reagieren kann und ja da ist glaub ich das azyklische das Richtige, das es braucht.

I: Mhm. Jetzt hast du [0:21:45] eigentlich schon relativ viel gesagt, wo die Schnelligkeit vor-
kommt. Es ist ja so, sobald ein gewisser Widerstand da ist, geht es dann relativ schnell riiber
zur Schnellkraft. Kannst du noch [0:22:00] etwas genauer sagen in welchen Situationen genau,
wo eben dieser Widerstand vielleicht noch nicht da ist und wo es entscheidend ist schnell zu
sein.?

B: Sagen wir wo der Widerstand [0:22:15] nicht da ist, ist flir mich einerseits, wenn der Gegner
effektiv den Angriff sucht und ich mich ausdrehen kann und mdglichst schnell auf eine Seite
drehen kann. Da sind fiir [0:22:30] mich ja die Schnelligkeitsbewegungen, moglichst schnell
drehen, damit ich wegkomme. Das ist jetzt etwas von der Schnelligkeit her etwas, wo, wie du
gesagt hast, nur Schnelligkeit ist und nicht schon [0:22:45] in die Schnellkraft hinein geht.
Ansonsten noch Schnelligkeit ist vielleicht bei einem Griffwechsel, damit man schnell am rich-
tigen Ort ist. Ja, das ist vielleicht schon etwas weiter hergeholt, aber ja [0:23:00] die reine
Schnelligkeit, ohne Schnellkraft / Ja wird sicher sehr schnell zur Schnellkraft. Von gewissen
Bewegungen her, ist bei der Auslésung, also beim ersten Moment, sehr viel ohne Kraft dabei.
Dass [0:23:15] man einfach schnell den richtigen Stand findet und relativ schnell weitergehen
kann in Schnellkraft, oder Explosivkraft.

I: Ja. Gut dann noch der letzte Faktor der Kondition, Beweglichkeit. Wo ordnest due [0:23:30]
Diesen ein auf der Skala?

B: da habe ich eine 3, einigermassen wichtig. Beweglichkeit ist ja, sicher etwas wichtiges fiir
die Erholung im Gang drin. Man braucht eine gewisse [0:23:45] Beweglichkeit, damit man
gewisse Schwiinge ausfiihren kann, aber gerade von / fiir mich ist es nur einigermassen wichtig,
denn es spielt mit gewissen Bewegungsabldufen, die wir haben zusammen. Also ich erlerne
[0:24:00] diese Bewegung und das ist dann nicht mehr einfach Beweglichkeit fiir mich, sondern
es ist fliir mich immer in Kombination mit einem Schwung zusammen, dass ich die Bewegung
reinbringe. Die [0:24:15] {ibe ich und {ibe ich, aber ist fiir mich nicht wirklich Beweglichkeit.
Man muss beweglich sein von den Verletzungen her, damit man da ein Gewisses auffangen
kann. Das gehort fiir [0:24:30] mich dazu, aber es hat fiir mich jetzt nicht gerade eine hohe
Prioritét von da her. Es ist Unfallvermeidung, von daher ist es sicher wichtig, da wire es hoher
zu [0:24:45] werten, aber im Gesamten, denke ich, dass ich mit einigermassen wichtig, am
richtigen Ort bin.

I: Mhm. Du hast jetzt von der Gesundheit und von Verletzungen vermeiden gesprochen, dass
es [0:25:00] da wichtiger sei, kannst du vielleicht auch noch bisschen sagen in welchen Kor-
perpartien, wo es eher wichtig ist und wo weniger?

B: Hmm Korperpartien (...) Ich glaube die Beweglichkeit des [0:25:15] Rumpfs. Damit ich da
gewisse Bewegungen mitmachen kann, ist es sicher wichtig, dass die Beweglichkeit da ist, dass
ich gewissen Verformungen, welche der Gegner mit mir macht, standhalten kann, [0:25:30]
mitmachen kann, dass ich mich da irgendwie rausbinden kann. Ja beziiglich Beweglichkeit ist
der Rumpf fiir mich da zentral. Ich sage gerade unten mit den Beinen / Ja Beweglichkeit, in der
[0:25:45] Regel, wenn es Verletzungen gibt, ist das Problem, wenn der Gegner mit einem Bein
einhéngt und da niitzt dir die Beweglichkeit nicht viel, da gibt er einen Gegendruck und dort
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[0:26:00] ist einfach das Problem. Und von den Armen her geht es fiir mich ins Selbe rein.
Aber wenn ich im Rumpf die Beweglichkeit habe, kann ich am ersten irgendwie reagieren.
[0:26:15] Vielleicht wenn ich nicht steif bin.

I: Mhm. Ok gut. Dann zum zweiten Teil, dieser ist ein bisschen kiirzer und zwar zu der Koor-
dination. Zu den fiinf Faktoren der Koordination. [0:26:30] Wir beginnen mit dem Faktor
Gleichgewicht. Wo ordnest du diesen ein und wieso?

B: Gleichgewicht habe ich bei sehr wichtig, weil Gleichgewicht ist ja / es wird gebraucht, damit
ich den [0:26:45] Stand finden kann, damit ich richtig stehen kann. Ich muss ehm auf den Bei-
nen halten konnen, also wenn der Gegner etwas macht, muss ich das Gleichgewicht ausglei-
chen konnen. Ich muss [0:27:00] den Schwerpunkt am richtigen Ort haben, damit ich fiir mich
gutstehen kann, damit ich einen guten Angriff ausldsen kann, aber auch gleichzeitig so stehen
kann, dass ich dem Gegner nicht [0:27:15] viel Chancen gebe und darum bin ich dort bei sehr
wichtig gelandet. Es ist sicher relativ nah dran, wo es weiter rauf ginge, aber ich habe das
Gefiihl, dass [0:27:30] sehr wichtig die richtige Ausfiihrung ist.

I: Mhm. Gut, dann der zweite Faktor, Rhythmus. Wo ordnest du Diesen ein?

B: Rhythmus habe ich eigentlich weit unten, bei nicht sehr wichtig. [0:27:45] Es ist klar, ein
gut ausgefiihrter Schwung, den wir machen, hat einen gewissen Rhythmus drin, aber ich habe
das Gefiihl, das Rhythmus etwas ist, dass ldngerfristig geht, als nur ein [0:28:00] Schwung und
darum habe ich dem auch nicht sehr wichtige Wichtigkeit gegeben. Es gehort irgendwo ein
bisschen dazu, aber nicht, dass man dort explizit etwas machen muss. Das ist mit [0:28:15] dem
Schwunglernen und so, wird das genug erlernt, dass man das halten kann und nicht mehr
braucht.

I: Mhm. Ja, dann der Dritte, Reaktion. Wo ordnest du diesen ein?

B: [0:28:30] Reaktion habe ich bei entscheidend drin, weil gerade die Reaktion das entschei-
dende fiir mich. Du musst auf beide Seiten reagieren kdnnen, einerseits als Verteidiger, auf die
Impulse des Gegners, auf [0:28:45] seine Bewegungen, musst du richtig reagieren und mog-
lichst schnell reagieren. Da ist einfach die Reaktion zentral. Aber auch dasselbe im Angriff, ich
muss richtig reagieren konnen, also die Reaktion haben, [0:29:00] wenn der Gegner einen Feh-
ler macht, dass ich das ausnutzen kann und da selbst reagieren kann und so den Abgang finden,
damit ich moglichst einfach zum Ziel komme. Wenn [0:29:15] ich eine gute Reaktion habe auf
die Impulse, geht es mir viel einfacher. Darum ist das so hoch gewichtet.

I: Dann bereit der zweitletzte Faktor, Differenzierung. Wo liegt Dieser fiir [0:29:30] dich?

B: Differenzierung ist fiir mich sehr wichtig. Ja vom Namen her vielleicht ein bisschen unty-
pisch, aber das Differenzieren ist fiir mich daher wichtig, ich muss gerade mit der Kraft
[0:29:45] zusammen eine Differenzierung auf den Gegner hinbringen, je nachdem wie er steht,
oder wie er Druck gibt, wie muss ich reagieren. Aber eben auch fiir mich die Differenzierung
hinbringen, wie [0:30:00] ich stehen muss, vom Schwerpunkt her, wie vorhin schon gesagt
beim Gleichgewicht, dass ich nicht zu viel Gegenwehr gebe, dass ich mich nicht versteife, dass
ich zu wenig Gegenwehr gebe [0:30:15] und es dem Gegner zu einfach mache und das Ganze
noch abstimmen zu kdnnen auf immer andere Gegner den ganzen Tag. Einmal habe ich einen
Leichteren, einmal einen Schwereren. Und [0:30:30] dass man das hinbringt, nicht mit jedem
Gegner gleich zu schwingen, ist fiir mich das Differenzieren, dass ich weiss, mit dem muss ich
so schwingen, mit dem muss ich so [0:30:45] schwingen und das sind in der Regel nicht Sa-
chen, welche man im Vorfeld machen kann. Das ist beim ersten Griffassen muss man das mer-
ken und so die Differenzierung hinbringen und [0:31:00] schauen, dass das funktioniert. Darum
ist das auch relativ stark, aber es ist halt auch sehr schwierig zu trainieren. Ich sage das kommt
nur iiber viel schwingen und mit [0:31:15] vielen verschiedenen Gegner schwingen und dann
merkt man es mit der Zeit.
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I: Genau, ja. Dann zum letzten Faktor der Koordination, Orientierung?

B: Orientierung habe ich eigentlich nur auf einigermassen [0:31:30] wichtig reingetan. Es ist
klar in einem Kampf muss man die Orientierung behalten kdnnen, wo man ist, wo das Sige-
mehl ist, wo es hingeht, aber ich habe gerade das Gefiihl, [0:31:45] dadurch wir im Hosengriff
schwingen und dadurch gefiihrt sind, 14sst die Orientierung gar nicht soviel Spielraum zu, dass
man dort extreme Orientierung braucht. Ich sage in einem Kampf, klar man [0:32:00] muss
immer wissen wo es ist und wo das Sdgemehl ist, aber das merkt man einfach.

I: Ja. Gut jetzt, bevor wir zum Abschluss kommen, muss ich noch einmal zuriickgreifen
[0:32:15] zur Kraftausdauer und zwar habe ich mir da in der Zwischenzeit ein bisschen iiber-
legt, dass das schwierig auszuwerten ist, wenn ich da zwei Zahlen habe, kannst du dich da
vielleicht [0:32:30] auch entscheiden. Kraftausdauer im Allgemeinen, iiber das Ganze gesehen,
wo wiirdest du das einordnen?

B: (lacht) Ja dann musst du ein sehr wichtig daraus machen, eine 4, weil es ist [0:32:45] ja am
Einten Ort sehr entscheidend, aber {iber das Ganze gesehen, ja darf man es wieder nicht gehen.
Ich denke min sehr wichtig ist man am richtigen Ort.

1: [0:33:00] Ja, die Aussage wird auch miteinbezogen, also es ist nicht rein die Zahl, die zihlt.
Also zum Abschluss mochte ich dir noch einmal das Wort libergeben. Gibt es fiir dich [0:33:15]
noch etwas Wichtiges, beziiglich dem Thema, was wir noch nicht angesprochen haben, oder
was dir vielleicht in der Zwischenzeit noch in den Sinn gekommen ist.

B: Ja was / Vielleicht ist [0:33:30] es fiir dich klar, was in der Explosivkraft drin ist. Ich suche
jetzt gerade den Namen, also eigentlich, dass der gesamte Korper mitarbeitet, also eigentlich
der Korper von Kopf bis [0:33:45] Fuss gleichzeitig arbeitet. Ich weiss es gibt dafiir einen
Namen, aber ich kann ihn nicht mehr sagen, du weisst es vielleicht eher.

I: Ehm ich weiss gerade nicht auf was [0:34:00] du hinauswillst.

B: Ja das Zusammenspiel der Muskelfasern, also Strange. Dass sie gleichzeitig, miteinander
arbeiten.

I: Meinst du die Intermuskulédre Koordination?

B: Ja genau. Ich denke das gehdort [0:34:15] einfach zusammen, es niitzt nichts, wenn nur ein
Korperteil extrem bereit ist, es muss durch den gesamten Korper durchgehen, dass alles zusam-
menarbeitet. Das ist glaube ich im Kampfsport entscheidend. In [0:34:30] gewissen anderen
Disziplinen muss man vielleicht einfache einen grossen Oberarm haben, wie zum Beispiel im
Speerwurf. Die brauchen zwar auch relativ viel (lacht).

I: (lacht) Ja.

B: Das war jetzt [0:34:45] das falsche Beispiel, aber ich glaube dort / Das ist sehr wichtig und
das hat unsere Schwingsportwelt gemerkt. Ich kann mich erinnern, wo ich einfach von der
Erfahrung her zu [0:35:00] den Aktiven gekommen bin, hiess es Krafttraining, du musst in ein
Fitness gehen und an die Geréte hocken und rauf und runter und zum Gliick ist man jetzt davon
weggekommen. [0:35:15] Man muss {iberall arbeiten und aus der Stabilisation heraus und
schauen, dass alles arbeitet. Das ist glaube ich ein sehr entscheidender Faktor in unserem Sport
und auch von der Verletzungsgefahr [0:35:30] her, kann man das so runterbrechen. Ja da wiirde
ich explizit etwas machen. Von den Trainingsmethoden hergesehen.

I: Gut ja, dann wiirde ich die Aufzeichnung stoppen.

B: Ja.
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Transkription Interview 3
I: Also die Aufzeichnung lauft. Danke vielmal nimmst du dir Zeit fiir mich.
B: Sehr gerne.

I: Jetzt zum Einstieg mochte ich gerne von [0:00:15] dir wissen, inwiefern du mit dem Schwin-
gen verbunden bist, also was sind deine Funktionen, oder vielleicht auch gewesen und was ist
deine Ausbildung im Trainerbereich?

B: [0:00:30] Ehm Schwingen hat, war in meinen Jugendjahren einer von meinen Hauptab-
schnitten. Ich habe das 15 Jahre selbst gemachte. Ich kam aus einer Schwingerfamilie und bin
so zu [0:00:45] dem Sport gekommen und diesen eben wie gesagt 15 Jahre ausgefiihrt. Mehr
oder weniger erfolgreich manchmal. War viel von Verletzungen geplagt und das hat mich
schlussendlich dazu [0:01:00] gebracht / Also ich habe im Nachhinein auch festgestellt, dass
ich einige Fehler gemacht habe, ehm in der Trainingsplanung und habe mir nachher gesagt,
dass ist nicht notig, [0:01:15] dass heute noch jemand dieselben Fehler macht wie ich. Und
darum hat mich nachher der Bereich Training sehr stark angefangen zu interessieren und darum
habe ich [0:01:30] mich nachher als Trainer ausbilden lassen. Ich habe parallel zum Schwing-
sport eigentlich immer schon Fitnesstraining gemacht. Das kam damals ein bisschen auf. Der
Krafttrainingsbereich. Ehm man hatte [0:01:45] aber noch keine Ahnung, wie man Krafttrai-
ning machen soll fiir das Schwingen. Und ich machte immer das verkehrteste. Ich setzte vor
allem auf Bankdriicken und Kniebeugen und [0:02:00] es wire besser gewesen Kreuzheben
und Klimmziige zu machen im Nachhinein. Aber wie gesagt, es konnte einem damals niemand
genau Auskunft geben und die Folgen waren dann [0:02:15] wahrscheinlich auch die Dysba-
lancen gewesen, welche ich im Korper hatte und das hat irgendwo sicher die Verletzungen
noch fast begiinstigt, neben dem, dass ich wahrscheinlich eh [0:02:30] eher schon ein bisschen
verletzungsanfallig war. Also das gibt es halt, Athleten, welche da anfilliger sind. Ja so bin ich
zum Schwingen gekommen und so hat es [0:02:45] sich nachher auch ergeben, dass ich irgend-
wann beruflich einen Wechsel machte in die Fitnessbranche. Ich habe mit 30 mich dazu ent-
schieden, dort einen zweiten Berufsweg anzufangen und [0:03:00] habe so iiber Umwege, kann
man sagen, die Berufspriifung gemacht, indem ich so einzelne Module besucht habe in einer
Privatfitnessschule und die Module nachher in sich [0:03:15] abgeschlossen habe und dann die
eidgenossische Fachpriifung abgeschlossen habe. Ich war nachher noch in Amerika und fiir so
verschiedene Nachdiplome und habe dann in Magglingen, ehm den [0:03:30] Konditionstrainer
Swiss Olympic gemacht, ehm noch, um das Ganze fiir mich abzurunden. Es hat dann noch x
Ausbildungen gegeben, wo / Ja du horst nachher nie mehr auf [0:03:45] oder. Mittlerweile bin
ich noch Schmerztherapeut, ich habe auch mal etwas gemacht im energetischen Bereich. Ich
bin immer auf der Suche nach Mittel und Methoden, wie die [0:04:00] Gesundheit der Kunden
optimiert werden kann, oder die Leistungsféahigkeit der Athleten optimieren kann. Das letzte,
dass ich machte war noch mit der Wimhofmethode, wo ich sehr [0:04:15] viel experimentiert
habe, mit Atmungsfokus und Kélte, mit diesen Eisbddern und so. Und das ist jetzt so der letzte
Stand, wo ich sehr stark am Experimentieren bi [0:04:30] im Moment. Fiir mich selbst immer
zuerst, denn ich sage immer, wenn es an mir einigermassen funktioniert, dann hat es eine hohe
Chance, dass es jemandem anderen [0:04:45] auch dienen kann.

I: Gut, super. Dann wiirden wir zum Hauptteil wechseln. Zu der ersten Aufgabe, welche ich dir
bereits geschickt habe. Zu den Faktoren eines gesamten [0:05:00] Anforderungsprofils. Das
wire Kondition, koordinative Féhigkeiten, Bewegungsfertigkeiten, psychische Fahigkeiten,
taktisch-kognitive Fahigkeiten, soziale Fahigkeiten und der letzte Faktor veranlagungsbe-
dingte, konstitutionelle und gesundheitliche Faktoren. Kannst du mir [0:05:15] eine Rangfolge
nennen, beziiglich Wichtigkeit von diesen Faktoren, fiir einen Schwinger?

B: Ja. Ja ich habe das versucht. Es war ziemlich schwierig, wo das du willst, also [0:05:30] von
welcher Seite her du den Fokus anschaust und ich habe dann den Fokus auf das gesetzt, also
nicht aus der Sicht rein eines Athletiktrainers, sondern aus [0:05:45] der ganzheitlichen Sicht,
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sagen wir als Verband, wenn du sagst, was muss ein Schwinger mitbringen, dass er den
Schwingsport ausiiben kann und auch erfolgreich ausiiben kann [0:06:00] und da ist fiir mich
das erste, er muss die Veranlagung dazu haben. Also die Veranlagung muss so sein, ich wiéhle
etwas aus, wo ich von mir [0:06:15] aus, intrinsisch motiviert auswéhle, weil ich das gerne
mache, weil ich Spass dran habe. Das ist fiir mich einer der wichtigsten Faktoren, dass es iiber-
haupt funktionierten kann. [0:06:30] Mit dem eng verbunden ist wie du bereits schreibst die
konstitutionelle Voraussetzung und auch die gesundheitlichen Faktoren, also bin gesund und
robust genug, um das liberhaupt ertragen [0:06:45] zu konnen. Das ist fiir mich einer der Wich-
tigsten. Und das Zweite, dass nachher halt elementar ist, auch um Erfolg zu haben, ist bei mir:
Habe [0:07:00] ich die psychischen Féhigkeiten fiir eine Zweikampfsportart? Das ist in jeder
anderen Sportart genauso wichtig. Also wie ist meine psychische Einstellung, meine mentale
Verfassung ausgerichtet auf den [0:07:15] Erfolg. Und das ist ein Weg / Das Zweite ist etwas,
dass man lernen kann. Das ist auch ein Entwicklungsprozess und das ist ja das, was man nach-
her [0:07:30] auch mitnehmen kann in einen spéteren Lebensabschnitt. Die drei ist nachher /
sind die koordinativen Fahigkeiten. Also bin ich in der Lage, Sachen zu kombinieren? Also
unabhingig [0:07:45] voneinander verschiedenen Bewegungsablaufe durchzufiihren, oder an-
einander anzureihen, in einem Fluss. Und dann kommt der Faktor vier, oder fiir mich. Das ist
Kondition, also Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit. [0:08:00] Und die koordinati-
ven Fihigkeiten sind fiir mich sehr stark mit den technischen Fahigkeiten verbunden, vom
Schwingen. Also, dass du das Gefiihl bekommst fiir die Technik hat fiir [0:08:15] mich viel
einen hoheren Stellenwert noch / Also schwingen konnen hat einen hoheren Stellenwert als
einfach nur die Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit zu haben. Das ist nachher das [0:08:30]
Supplement, dass spiter obendrauf kommen muss, um den Sprung ganz nach vorne zu schaf-
fen. Dann fiinf ist Bewegungsfertigkeiten. Das ist die Technik noch mehr verfeinern. Dort
[0:08:45] spielt der Faktor ehm / Wenn das Krafttraining dazu kommt, oder die Ausdauer dazu
kommt, dann leidet meistens irgendein konditioneller Faktor. Ganz hiufig im Schwingen ist es
der [0:09:00] ganz hinten, die Beweglichkeit oder. Oder auch die Schnelligkeit, wenn die Reize
falsch gesetzt werden und mit der fiinf tust du eigentlich die Bewegungsfertigkeiten fiir mich
auch [0:09:15] noch komplettieren, also sie wieder globalisieren, dass die Beweglichkeit, die
Schnelligkeit, die Ausdauer, die Kraft, plus die koordinativen Féhigkeiten noch mehr versuchst
an das Limit anzuheben, um [0:09:30] so die Bewegungsfertigkeit zu komplettieren , also noch
mehr abzurunden, also noch einmal auf ein héheres Niveau rauf zu kommen. Und die sechs ist
taktisch-kognitive Fahigkeiten. [0:09:45] Da sprechen wir nachher schon von einem Athleten,
welcher sagen wir mal mit 10 begonnen hat zu schwingen und jetzt 20 ist, der alles andere wie
abgeschlossen [0:10:00] hat und dann in diesem Aspekt auch empfénglich ist. Das ist eine sehr
wichtige Entwicklung, nachher taktisch-kognitiv denken zu kénnen, um in diesem Sport er-
folgreich zu [0:10:15] sein. Und die sieben sind die sozialen Fahigkeiten, ehm das ist halt bei
unserem Sport, wie allgemein auch in anderen Sportarten sehr grossgeschrieben, ehm ich
glaube [0:10:30] aber, fiir mich das nicht der Faktor, der in einer Kampfsportart an erster Stelle
kommen sollte, denn sonst fehlt dir vermutlich der Killerinstinkt ein bisschen. Das du [0:10:45]
dann kannst / Wenn du zu sozial bist, kannst du auch ein guter Schwinger werden, problemlos,
aber gerade flir ganz nach vorne braucht es eine Portion Egoismus, den [0:11:00] man an den
Tag legen will. Und ehm darum habe ich das als sieben genommen. Aber ich habe mir dann
auch iiberlegt, die Positionen, kannst du eigentlich [0:11:15] beliebig umstellen. Einer der von
jungen Jahren auf bereits taktisch-kognitiv geschickt ist, kann vielleicht mit einer schlechteren
Technik trotzdem etwas wett machen, was ein anderer, [0:11:30] der eine gute Technik hat,
aber kein taktisches Gefiihl, nicht kann. Aber das kannst du immer wieder umdrehen.

I: Jaich glaube da gibt es unendlich Varianten. [0:11:45] Gut dann wiirden wir zu dieser Skala
wechseln, welche ich dir geschickt habe.

B: Ja.
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I: Jetzt gehen wir eigentlich jeden Faktor kurz durch, wo dieser fiir [0:12:00] dich auf der Skala
liegt, also von unwichtig bis entscheidend und vielleicht gibt es auch etwas, wo du sagst, das
kann ich nicht sagen.

B: Ja.

I: [0:12:15] Ehm und dann wire gut, wenn du das jeweils kurz begriinden kdnntest, wieso die-
ser Faktor fiir dich dort liegt.

B: Ja.

I: Fangen wir an mit [0:12:30] dem Faktor Kraft, wo liegt der bei dir und wieso? Also Kraft im
Allgemeinen zuerst sorry und dann gehen wir auf die Unterkategorien ein.

B: Jawohl. Ehm [0:12:45] der Faktor Kraft wiirde ich wahrscheinlich irgendwo / Ja ich wiirde
dem eine 5 geben, wenn ich die Unterkategorien anschaue. Und wieso: Das kann ich auch
gleich auf die [0:13:00] Unterkategorien beziehen, oder. Weil mit Kraft, Maximalkraft, Reak-
tivkraft und Explosivkraft, das sind meine ehm / Die schnelle Kraftentwicklung ist im Schwin-
gen massgebend, um den Gegner aus dem [0:13:15] Gleichgewicht zu bringen und um das
geht’s ja. Also ich muss durch eine schnelle azyklische Bewegung in der Lage sein, mein vis a
vis aus dem Gleichgewicht [0:13:30] zu bringen, wo sich wehrt. Das ist ja nicht ein Sack Kar-
toffeln.

I: (lacht) Genau. Dann gehen wir eines weiter zu der schon das eine oder andere [0:13:45] Mal
erwihnten Explosivkratft.

B: Ja. Explosivkraft, genau aus diesem Grund fiir mich entscheidend, dass ich von 0 eine mog-
lichst hohe Kraftspitze in einer kurzen Zeit erreichen kann. [0:14:00] Reaktivkraft ist fiir mich
auch entscheidend, weil je mehr / Je besser ich in der Lage bin auf eine Kraft, welche gegen
mich wirkt, reaktiv zu reagieren, [0:14:15] desto hoher ist die Chance auch wieder, dass ich
eine Technik ausiiben kann, welche den Gegner aus dem Gleichgewicht bringt. Kraftausdauer
finde ich im Schwingen ebenfalls sehr [0:14:30] wichtig, dass wir eine moglichst hohe Mus-
kelstoffwechselvertraglichkeit haben, also eine hohe Laktattoleranz, weil wir sind in einer rei-
nen anaeroben Sportart, wo du eigentlich von der ersten Sekunde [0:14:45] weg in die Sdure
laufst und ehm schlussendlich, dieser, der eine hohere Laktattoleranz hat, hinten raus, oder sich
schneller erholen kann, also wo das Wechselspiel besser im [0:15:00] Griff hat, der hat hdhere
Erfolgschancen, je langer der Gang dauert. Maximalkraft wird sowieso nach einem gewissen
Alter, oder auf einem gewissen Niveau, bezichungsweise ein gewisse [0:15:15] Niveau errei-
chen will, ist das ein entscheidender Faktor.

I: Ok, dann noch in Bezug auf die verschiedenen Kdrperpartien. Kannst du vielleicht noch ein
bisschen darauf eingehen, also [0:15:30] in welchen K&rperpartien, was am meisten gefordert
ist und ob es auch einen gewissen Faktor gibt, der {iberall erforderlich ist?

B: Ja also ich sage mal Explosivkraft, [0:15:45] Reaktivkraft, das ist vor allem etwas, dass aus
der Hiifte rauskommen muss, oder. Die Hiiftstreckung. Das heisst ehm durch eine schnelle
Hiiftstreckung, muss ich gut [0:16:00] zuckende Gesdssmuskulatur haben, das heisst also, tiefe
Kniebeugen haben eine immense Bedeutung, bis in die volle Streckung. Dann sémtliche, also
alles was Reissen, Stossen, olympische Gewichtheberiibungen fiir [0:16:15] die Hiiftstreckung,
um die Explosivkraft zu schulen, das ist fiir mich ein ganz wichtiger Faktor. Ich glaube die
Hiiftstreckung ist etwas vom Wichtigsten im Schwingsport, dass diese [0:16:30] so explosiv
wie moglich ist. Reaktivkraft brauchen wir vor allem in den Hebeln oben, in den Armen, weil
wir dort am ehesten spiiren, wenn der Gegner attackiert [0:16:45] oder. Dann nimmst du das
oben wabhr, iiber die oberen Extremitdten und aufgrund von dem nachher reagieren zu konne,
also mit Finten, das ist nachher mehr [0:17:00] etwas aus dem Bereich oberen Extremititen
und Rumpfrotation. Und ehm Maximalkraft, das ist untere Extremitét wie auch obere Extremi-
tat, aber ich finde noch wichtiger ist die untere [0:17:15] Extremitét. Einfach Power in den
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Beinen muss sein. Kraftausdauer hat / Die muss iiber das gesamte System funktionieren. Die
wiirde ich jetzt tendenziell eher iiber den Rumpf aufbauen.

[0:17:30] I: Ja gut, dann haben wir das grosse Thema Kraft abgeschlossen und gehen weiter
zur Ausdauer. Auch hier zuerst Ausdauer im Allgemeinen. Wo liegt diese fiir [0:17:45] dich
auf der Skala und wieso?

B: Die Ausdauer liegt bei mir im Bereich vier, also sehr wichtig. Ehm wieso: Wir sprechen von
zwei verschiedenen Ausdauerarten, aerob [0:18:00] und anaerob. Die aerobe Ausdauer ist fiir
mich so einigermassen wichtig. In Bezug auf das Schwingen, Wettkampf oder Training, hat sie
null Relevanz, weil dort sind wir [0:18:15] nie im aeroben Bereich. Vielleicht im Aufwiarmen
ganz kurz und sonst nie mehr, aber je besser meine aeroben Féhigkeiten sind, desto schneller
regeneriere ich nach einem intensiven [0:18:30] Gang, oder auch nach einem intensiven Wett-
kampftag. Darum darf man die aerobe Ausdauer nicht ganz aus den Augen lassen. Sie hat in
Bezug auf die schwingerischen [0:18:45] Fahigkeiten nicht viel Einfluss, oder nur indirekt,
weil sie einfach einen erheblichen Einfluss hat in Bezug auf die Regeneration. Anaerobe Aus-
dauer, da sind wir genau bei dem [0:19:00] Thema von der Muskelstoffwechselvertriglichkeit,
Also lernen mit der Sdure umzugehen, lernen das Herzkreislaufsystem ehm / Also lernen iiber
einen langeren Bereich im roten Bereich ausharren zu kénnen und [0:19:15] mit diesem Gefiihl
umgehen zu kdnnen, welches dort herrscht, weil wir kommen einfach dort rauf. Das wird nie
weniger anstrengend sein, das Schwingen. Das geht «tag» dort [0:19:30] rauf und man muss
lernen das zu tolerieren dort oben. Also lernen mit einem Puls von 190-210 Schldge in der
Minute umzugehen, ohne gerade ohnmaéchtig [0:19:45] zu werden, das ist die Grundvorausset-
zung. Aber ist halt effektiv so, mit diesen Hebeln kommt die Pumpe richtig in das Marschieren
und je besser ich das kann, [0:20:00] je besser ich das kann, und je besser ich kann, ich sage
jetzt nach einem Unterbruch, wenn man in den Platz reinlduft, den Puls mit zwei, drei [0:20:15]
Atemziigen, den Puls vielleicht um 10 Schlége runterhohlen, desto besser ist die Toleranz. Des-
wegen hat es eine immense Wichtigkeit. Vor Trainingsart her wiirde ich aerob so [0:20:30]
eine halbe Stunde, bis 40 Minuten trainieren, in einem Bereich von 1.5 mmol Laktat, sicher
nicht hoher und anaerob wiirde ich wahrscheinlich das Meiste versuchen mit [0:20:45] dem
Schwingen abzudecken, dann ist es genauso wie man es haben muss und sonst ehm halt / wenn
das jetzt in der Coronazeit nicht moglich war, wiirde ich [0:21:00] wahrscheinlich auf Inter-
valltraining setzen mit Hiigelldufen, mit Intervallen im Kraftbereich, vielleicht intermittierend,
solche Sachen.

I: Ja. Jetzt bin ich nicht sicher ob ich es verpasst habe. Also [0:21:15] ich habe ein bisschen
rausgehdrt, wo du es wahrscheinlich ungeféhr einstufst. Ehm kannst du noch einmal sagen wo
/ also welche Zahl du der anaeroben Ausdauer gibst.

[0:21:30] B: Der anaeroben Ausdauer gebe ich ein entscheidend, eine fiinf.
I: Ok gut. Der dritte konditionelle Faktor. Zuerst auch im Allgemeinen.

B: Ja. Im Allgemeinen wiirde ich [0:21:45] sagen ist das eine vier, sehr wichtig. Ehm wieso ist
es eine vier? Weil es eben zwei Arten der Schnelligkeit gibt. Zyklisch und azyklisch, wie du
da [0:22:00] aufgeschrieben hast und ehm die zyklische Schnelligkeit hat im Schwingen fast
null Relevanz. Ehm wir haben hier / Es ist kein 100 Meter Lauf. Es gibt keine wiederkehrenden
[0:22:15] Bewegungen im Schwingen. Es ist multifaktoriell und du hast einen Gegner, der das
ganze unglaublich stark beeinflusst und nicht abschétzbar ist, in welche Richtung, oder. Darum
[0:22:30] lebt das Ganze von einer azyklischen Schnelligkeit. Diese hingegen hat einen ent-
scheidenden Faktor, also wiirde ich auch wieder eine Fiinf geben. Verbunden mit dem Faktor
Kraft. Oder [0:22:45] wenn ich dort ehm in der Explosivitdt und Reaktivitdt gut bin / Was ist
Schnelligkeit? Alles was tiber 0, wieviel? Ich weiss es nicht mehr. 1? Ist es [0:23:00] 0,1 Mil-
lisekunden?

I: Ehm ich weiss es auch nicht auswendig, aber auf jeden Fall ist es sehr wenig.
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B: Ja. Oder alles was nachher halt [0:23:15] nicht so explosiv / Manchmal ist es nicht so ex-
plosiv, aber dafiir schnell. Und das ist so eine feine Abstufung. Es miissen beide Elemente
vorhanden sein, respektive bei [0:23:30] der Explosivkraft spricht man ja davon eine moglichst
hohe Kraftspitze zu haben, aber dann ist das einmal durch und alles Weiterfiihrende, ist das
Schnelle. Also azyklisch schnell [0:23:45] sein zu konnen ist sicher eine wiinschenswerte Ei-
genschaft fiir einen guten Schwinger, aus meiner Sicht. Also ich versuche so in diese Richtung
zu trainieren, mit diesen Athleten, [0:24:00] welch da bei uns sind.

I: Mhm. Jetzt du hast es bereits angesprochen. Die azyklische Schnelligkeit geht im Schwingen
relativ schnell in die Schnellkraft, oder eben [0:24:15] in Explosivkraft iiber. In welchen Situ-
ationen hast du reine Schnelligkeit. Also reine Schnelligkeit meine ich einfach, wie soll ich das
sagen? Ja in welchen Situationen ist die [0:24:30] Schnelligkeit wichtig, wo die Explosivkraft
noch nicht, oder schon nicht mehr wirkt?

B: Ehm (...) Ja da gibt es einen Gang wo ich ehm / Oder zwei wo [0:24:45] ich sagen konnte,
wo das eigentlich gut erklirt. Zum Beispiel, wo war das? War das Unspunnen, wo Wicki den
Bless nimmt, als héitte der Bless noch nie...

[0:25:00] I: Am Eidgendéssischen.

B: War es am Eidgendssischen?

I: Dort wo er sich ausdrehen will und in dem Moment. ..

B: Genau. Es hat ja ausgesehen, wie [0:25:15] der Bless noch nie Schwinghosen anhatte.
I: Ja (lacht)

B: Und das ist eh / Oder der Wicki ist fiir mich nachher schon auch einer von den, friiher
[0:25:30] der von Weissenfluh Chrigu auch extrem, oder Witmer Thomu, aber seither jetzt so
von den neuen Athleten ist der Wicki schon einer von diesen, der das sehr [0:25:45] sehr gut
beherrscht, oder. Der Faktor Explosivitdt und Schnelligkeit koppeln zu kdnnen. Also das ist
nachher nicht nur der Zupf, das statodynamische / aus der statodynamik raus [0:26:00] extrem
zu beschleunigen, also explodieren, sondern auch wenn er in der Bewegung drin ist, oder, das
ist weiterlaufend schnell. Es geht nicht rauf und dann féllt gerade [0:26:15] runter, oder so von
aussen beobachtet. Sondern es geht rauf, bleibt dort, bis er am Boden ist und dann geht es noch
einmal schnell weiter, aber das [0:26:30] hat dann nichts mehr mit Schnelligkeit zu tun, das ist
nachher einfach mit Nachhaltigkeit, oder. Wo aber sehr sehr gut zum / wo es eigentlich auch
sehr gut [0:26:45] erklart. Auch mental hat er nicht «<boom» ich lasse einen raus und dann sacke
ich ab. Das geht rauf, bleibt dort oben und wenn es zu [0:27:00] Boden geht, ist er noch in
diesem Flow drin, also der bleibt gerade dort und darum geht er auch nach wie ein Tier oder.
Ich erklare das [0:27:15] mir so. Und ich glaube dort ehm / Oder rein azyklisch, nur schnell,
das werden wir auch im Schwingen nie haben. Es wird immer eine Kombination sein von
[0:27:30] vielen verschiedenen Konditionsfaktoren, die einen Einfluss haben in ein Bewe-
gungsmuster. Und ehm schlussendlich, ob es explosiv ist, von 0 auf 100, oder ob es azyklisch
schnell [0:27:45] ist, ist es immer eine Frage des Timings, wann findet was statt. Und ehm das
kennst du ja selber auch oder, manchmal geht etwas so dermassen einfach [0:28:00] und schnell
und du sagt wow ich weiss gar nicht recht wie das passierte. Das sind eigentlich die besten
Momente, oder. Dann stimmte das Timing perfekt und [0:28:15] dein Gefiihl hat dir eigentlich
gesagt wann. Du musstest nichts {liberlegen. Es ist einfach passiert. Und das sind die besten
Momente. Das ist nachher azyklische Schnelligkeit kombiniert [0:28:30] mit einem Faktor,
entweder Explosivkraft oder Reaktivkraft, fiir mich. Dann hat ein eintrainiertes Muster einfach
gerade gepasst und dann hat es «getitscht». Und handkehrum knorzt du [0:28:45] dir einen ab
und sagst ich gebe mir alle Miihe und es wird einfach nicht schnell und du machst genau das-
selbe oder. Und dann stimmt eben vielleicht [0:29:00] genau das Timing nicht. Darum spielt
auch die Koordinationsfahigkeit, oder die Kopplungsfihigkeit, wo wir vorhin besprochen
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haben, so eine wichtige Rolle. Ehm was war das? Die koordinativen [0:29:15] Fahigkeiten kann
man sagen ja.

I: Mhm.
B: Beantwortet das deine Frage?

I: Ja, genau, tiptop. Jetzt noch der letzte Faktor der Kondition, die Beweglichkeit. Wie wichtig
[0:29:30] ist dieser fiir dich und wieso?

B: Ich sage in der Neuzeit, Schwingen, ist es einer von den am Meisten vernachléssigten Fak-
toren. Also wer in Zukunft [0:29:45] dieses Kraftniveau halten kann und noch die Mobilitat
und Beweglichkeit zuriickgewinnt, dass sein Korper wieder so mobil ist, wie er eigentlich sein
konnte, der wird einen Vorteil [0:30:00] haben. Und das wird eh / Der Grund ist man ist weniger
verletzungsanfallig, weil ich kann wieder full range of motion bewegen, also ich mich aus Si-
tuationen ausdrehen, [0:30:15] oder wenn ich in irgendein Armhebel reinkomme, macht es mir
viel weniger aus, weil die Strukturen weich sind, also die geben viel mehr nach, ich kann
[0:30:30] mich schneller ausdrehen, oder komme besser zurecht mir den Belastungsspitzen auf
die Gelenke. Und das Zweite wird sein, je mehr ich mich strecken kann, zum Beispiel auch
[0:30:45] gegen hinten, also die Hiifte strecken und Riickbeugen, desto / und dass mit derselben
Explosivitit und Maximalkraft, desto mehr Hebel habe ich oder. Ich gewinne vielleicht noch
einmal [0:31:00] 2 cm, oder. Also die 2 cm konnen entscheidend sein, ob ich einen wegbringe
oder nicht. Und ehm jetzt das auch wieder wie der Wicki, oder Sempach [0:31:15] Mitthu
gegen Glarner am Eidgendssischen in Burgdorf war auch so ein Gang, ich weiss nicht ob du
diesen gesehen hast? Wie der Matthu damals den anderen [0:31:30] Métthu wegputzt oder. Das
war unglaublich, oder. Das hat so gepasst, er hat so seinen Korper iiberstrecken kdnnen.

I: Ja und aus dem Stillstand, oder.

B: Aus [0:31:45] dem Stillstand, ja. Oder und der hat nie mehr Boden gesehen. Das erste das
auf den Boden kam war der Riicken vom Glarner, oder. Das war krass. [0:32:00] Oder auch in
Estavayer, wie er den Orlik am Samstagabend iiberschiesst, oder, mit seinem Ubersprung. Ein-
fach von 0 / Das war auch so etwas, wo er einfach von [0:32:15] 0 heraus explodierte. Das
finde ich / Der Métthu hat dort gegen das Ende raus angefangen in die Beweglichkeit zu inves-
tieren. Ich glaube in Burgdorf noch nicht [0:32:30] einmal so bewusst, aber gegen Estavayer
immer wie mehr und eigentlich zuletzt von seiner Karriere extrem viel gemacht, oder war schon
bald ein bisschen zu spét, weil [0:32:45] sein ganzes Chassis schon zu stark gelitten hatte. Aber
ich glaube wirklich, dass da einiges herauszuholen wire, wenn man dem Faktor Beweglichkeit
immer wieder Rechnung tragen wiirde [0:33:00] und das ist gar nicht mal ein so grosser Auf-
wand, oder, aber man muss es halt einfach machen, tiglich.

I: Was heisst das fiir dich in [0:33:15] Zahlen zusammengefasst? Wo wiirdest du Diesen tun?
B: Der Faktor Beweglichkeit wiirde ich unter vier einordnen, sehr wichtig.

I: Sehr wichtig. Gut dann wiirden wir noch zum [0:33:30] zweiten Teil kommen, welcher etwas
kiirzer ausfallt. Faktor Koordination. Ehm der erste Faktor Gleichgewicht. Wo liegt das Gleich-
gewicht fiir dich auf der Skala und wieso?

B: Ehm [0:33:45] Gleichgewicht hétte ich als eine vier genommen. Ehm, ja das Gleichgewicht
hat damit zu tun, je besser meine Sensomotorik funktioniert, auch wenn ich mich einmal nicht
orientieren [0:34:00] kann raumlich, visuell, desto ehm / Je besser das Gehdr gesteuert ist, desto
besser stehe ich auf den Beinen. Und das ist auch wieder eine Grundvoraussetzung, ein
[0:34:15] guter Stand als Schwinger.

I: Ja. Gut, dann der nichste Faktor, Rhythmus.

B: Rhythmus, ebenfalls vier. Das geht in das rein, was wir schon gesagt haben, oder, [0:34:30]
wenn ich azyklische Schnelligkeit und Explosivkraft, mit Maximalkraft paaren will. Dass es
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gut funktioniert, ist das Timing und der Rhythmus matchentscheiden, oder, sonst wird es nicht
/ sonst [0:34:45] gibt es nichts Schlaues. Also es kann nachher ehm / Ja es gibt kein / Jeder Zug
im Schwingen hat mit Rhythmus zu tun, oder. Das glaubt man eigentlich [0:35:00] nicht, oder
das hitte ich gedacht, wenn mir das damals jemand gesagt hétte, vor 20-25 Jahren, wo ist da
ein Rhythmus. Aber im Nachhinein, wenn [0:35:15] du das jetzt von aussen beobachtest, ist
das eine sehr rhythmische Geschichte, wie Boxen auch, oder. Das hat sehr viel mit loslassen,
entspannen, mit diesem Spiel, es [0:35:30] ist eben ein Spiel, es ist vielmehr ein Spiel, als ein
Kampf. Wenn man es von dieser Seite her betrachtet, das wére auch noch etwas Interessantes
einmal, [0:35:45] oder als Schwinger einfach zu sagen, ich schaue das einfach als Spiel an, als
Game. Wenn ich jetzt versuche den anderen zu spiiren und aus dem [0:36:00] heraus versuche
zu reagieren. Fast ein bisschen wie im Judo, dort wird das sehr stark gemacht. Einfach viel
mehr aus dem Gefiihl, also die Kraft des anderen [0:36:15] ausniitzen und diesen in das Leere
fallen zu lassen, in das Leere laufen zu lassen. Es gibt zwei, drei Schwinger, welche das relativ
gut machen, intrinsisch wahrscheinlich [0:36:30] schon.

I: Ja, gut der dritte Faktor, Faktor Reaktion. Wo liegt dieser fiir dich?

B: Der ist auch vier, habe ich auch eine vier gegeben. Und der [0:36:45] Grund ist genau der-
selbe wie bei der Rhythmisierung. Da geht es mehr darum auszuspiiren, die Handlung des Geg-
ners auszuspiiren und auf diese reagieren zu konnen und [0:37:00] das ist ehm, das ist gepaart
mit dem Konditionsfaktor Kraft ein sehr wichtiges Element fiir mich.

I: Und dann Differenzierung?
B: Was hast du mit Differenzierung genau [0:37:15] gemeint?

I: Ehm mit Differenzierung meinte ich die Krifte zu differenzieren, also wann braucht es gros-
seren Krafteinsatz, wann weniger, ehm ja.

B: Ah so, ja. Ja (...) [0:37:30] ich frage mich gerade (...) Natiirlich, wenn man es von dieser
Seite her anschaut, wiirde ich auch gerade wieder eine vier geben, weil es / aber es sollte
[0:37:45] eigentlich schon fast eine Eigenschaft sein, welche jemand mitbringt. So mehr das
Gefiihl haben, oder lernen 6konomisch zu schwingen oder. Also ja, da wiirde ich wirklich
[0:38:00] auch eine vier geben. Das geht so ein bisschen in das Taktische rein, wenn ich dich
richtig verstehe, oder. Dass du lernst einen Gang einzuteilen und auch [0:38:15] zu sagen: Ok
wievielmal kann ich jetzt zum Beispiel tiber fiinf Minuten 100% angreifen. Ehm wann, in wel-
cher Situation verhalte ich mich wie, um vielleicht Kréafte zu [0:38:30] sparen, oder wie schaffe
ich es vielleicht, ohne Kraft einmal einen Gang zu gewinnen. Ohne grossen Kraftaufwand. Das
gibt es ja auch, oder. Also das abschétzen [0:38:45] zu konnen. Ich habe manchmal das Gefiihl
/ Ich glaube nicht, dass man das wie / doch man kann es doch trainieren, indem man einfach
20 Jahre schwingt und [0:39:00] dann kommt es, oder. Aber man macht das nicht bewusst. Das
ist etwas, dass einfach durch das Kédmpfen, durch die Génge, durch das wochentliche 4-5 Mal
[0:39:15] machen, irgendwann entsteht.

I: Mhm. Dann wéren wir bereits beim letzten Faktor, Orientierung.

B: Das ist wieder ein entscheidender Faktor fiir mich. Ehm (...) und zwar weil [0:39:30] wenn
ich mich eben sowohl visuell wie auditiv, wie iiber die Sensomotorik, jeder Zeit orientieren
kann. Auch wenn ich einmal nichts sehe zum Beispiel. Je besser [0:39:45] das geschult ist,
umso / Es ist wissenschaftlich nicht belegt, aber ich bin immer noch der Meinung, dass die
Verletzungspriavention da ist. Also die Chance, dass man sich [0:40:00] verletzt ist geringer.
Natiirlich ist die Erfolgsaussicht, sich aus einer kniffligen Situation befreien zu kénnen, oder
ehm auch einmal eine Aktion erfolgreich auszufiihren, aus einer Position raus, [0:40:15] aus
der man das eigentlich normalerweise nicht kann, die steigt, je besser ich mich raumlich orien-
tieren kann,
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I: Gut dann zum Abschluss mochte ich dir gerne [0:40:30] nochmals das Wort {ibergeben. Gibt
es fiir dich noch etwas, was das Thema Kondition und Koordination betrifft, was wir noch nicht
besprochen haben, oder was dir vielleicht [0:40:45] zwischenzeitlich noch zusétzlich in den
Sinn gekommen ist?

B: (...) Ja, also iliber was wir nicht viel gesprochen haben, ist die ganze Rumpfgeschichte, oder.
Das kommt da [0:41:00] vielleicht nicht ganz raus bei dem Konditionsfaktor Kraft. Ich habe es
dir gesagt, ich habe es im Kraftausdauerbereich ein bisschen angesprochen, oder, dass ich dort
die Rumpfstabilitit, [0:41:15] {iber das aufbauen und ich finde iiber all diese Jahre, wo ich mit
Schwingern zusammenarbeite, hat sich das wie ein roter Faden durchgezogen, oder. Die
Rumpfstabilitét [0:41:30] hat man eigentlich immer versucht auf ein hohes Niveau anzuheben,
dass ist am Anfang ein rechter Aufwand, aber wenn du einmal oben bist, ist es wie mit [0:41:45]
dem Dehnen, oder. Du musst es einfach regelmissig wieder abrufen, dann kannst du es dort
oben halten. Und so wie ich das sehe, zahlt sich das wirklich [0:42:00] aus. Also das ist etwas,
wo ich so in ein Anforderungsprofil, gerade wenn man es nachher gliedert, wenn man sagt: Da
fangt einer mit sechs Jahren an [0:42:15] zu schwingen, was muss er mit zehn kénnen, da wiirde
ich wahrscheinlich relativ friih, jetzt mit so jungen Knaben, spielerisch an der Stabilitdt zu
arbeiten. Das [0:42:30] ist noch etwas, dass mir gerade so in den Sinn, kommt, aber ansonsten
haben wir von allem gesprochen, oder.

I: Und wiirdest du, also jetzt nicht unbedingt [0:42:45] auf die Jungen bezogen, sondern allge-
mein, ehm wiirdest du den Rumpf nur auf Kraftausdauer trainieren, oder sogar auch noch auf
andere Faktoren?

B: Ehm sowohl als auch. [0:43:00] Friither habe ich viel nur Kraftausdauer gemacht, habe ich
hatte dann das Gefiihl, dass die Hiiftstreckung etwas litt, dadurch, weil es fast / Die abdominale
Muskulatur hat [0:43:15] dann fiir mich fast ein bisschen die Hiiftstreckung gehemmt, also der
Iliopsoas und wenn dann / Oder der Iliopsoas war durch das statische trainieren, je nachdem,
wenn einer [0:43:30] nicht richtig angesteuert hat, fast verhirtet. Die hatten riesen Strange, wie
Seilbahndrahtseile, von Ilakus und Psoas, aber zu wenig Beweglichkeit in der Hiifte und darum
wiirde ich [0:43:45] sicher dynamisch, also ich wiirde statisch, die Rumpfstabilitdt machen,
aber immer auch dynamische Elemente und diese dynamischen Elemente, je nach Leistungs-
stufe des Athleten, von mittlerer, bis sehr [0:44:00] schnelle Bewegungselement drin haben.
Auch in der Rotation natiirlich, oder. Dass mein Korper, der gewohnt sich eh dran iiber das
Schwingen, aber lernt, immer die Rotation [0:44:15] aufrecht zu erhalten und so / Halt im
Krafttraining kann man das machen, in einem Bereich, wo man sagen kann: Ok, die Wirbel-
sdule wird nicht immer an den [0:44:30] Anschlag gedreht. Man kann die Grade etwa einhalten,
wo ich weisse, wo die Wirbelsdule rotieren kann und dort moglichst viel Stabilitit dazu rein-
bringe. Denn im Schwingen interessiert [0:44:45] es dann niemand, oder. Ob du jetzt 12° ro-
tierst, oder ob es 14° sind und du das ganze System etwas iiberstreckst und dann wieder zu-
riickgehst. Und je [0:45:00] stabiler, dass die Wirbelsdulennahemuskulatur ist, auf so Drehun-
gen, umso besser ist das System geschiitzt, oder. Fiir mich hat das so / Der gesamte Kraftaufbau
hat auch sehr [0:45:15] viel damit zu tun, nicht nur isoliert an die Schwingkarriere zu denken,
oder an die nichste Saison, sondern vielleicht auch 15 Jahre voraus. Also noch etwas weiter,
[0:45:30] oder. Einfach zu sagen, es gibt auch ein Leben danach. Da sollte man dann auch noch
problemlos durch das Leben gehen kdnnen, auch wenn man den Sport [0:45:45] auf hochstem
Niveau macht. Und nicht einfach drauflosschiessen und nach mir die Sintflut, oder und dann
muss er halt an den Knien, Hiiften und dem unteren [0:46:00] Riicken, den grossen Service
machen lassen und dann schauen wir ob es wieder geht. Und auf das / Das ist fiir mich eigent-
lich etwas vom wichtigsten, oder. Also [0:46:15] wenn ich / Das kann ich vielleicht noch so
sagen: Wenn jemand zu mir kommt, um zu trainieren, kommt er in der Regel, weil er besser
werden will. [0:46:30] Ich habe aber drei andere Ansétze. Der erste ist, er verletzt sich nie bei
mir im Training. Der zweite ist, durch das, dass er sich bei mir [0:46:45] nie verletzt, wenn ich
das Training einigermassen sinnvoll aufbaue, dann verletzt er sich auch viel weniger in seiner
Individualsportart. Und wenn ich das auch schaffe, dann [0:47:00] wird so oder so besser, weil
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dann kann er konstant durchtrainieren und dann wird er irgendwann besser werden und zwar
ist es die Kombination des technischen Trainings, [0:47:15] sportartspezifisch und dem ergén-
zenden Athletiktraining.

I: Super, danke vielmal fiir deine ausfiihrlichen Antworten. Ich wiirde in diesem Fall erst einmal
die Aufzeichnung stoppen.

B: Ja.

Transkription Interview 4

I: Also dann l4uft die Aufzeichnung. Danke dir noch einmal vielmals, dass du dir Zeit nimmst.
Jetzt gerade als Einstiegsfrage: Inwiefern bist du mit dem Schwingen, oder auch mit dem
[0:00:15] Ringen verbunden und was ist deine Ausbildung als Trainer?

B: Ehm das war meine erste Sportart, welche ich als erstes aktiv gemacht habe, das Schwingen.
Ich habe mit dem Schwingen angefangen und bin dann [0:00:30] spéter, eben vielleicht von
diesen korperlichen Féahigkeiten her, oder konstitutionellen Voraussetzungen her, gewechselt
in das Ringen. Habe nach der Karriere, wo ich selber aktiv war, in das Trainerbusiness gewech-
selt, habe Swiss Olympic Trainerausbildungen [0:00:45] gemacht und habe ein Studium abge-
schlossen in Fitnesswissenschaften.

I: Mhm, dann wiirden wir bereits zum Hauptteil kommen und zwar zu der ersten Aufgabe,
welche ich dir auch im Vorfeld geschickt habe, wo es [0:01:00] darum geht, eine Rangfolge
beziiglich der Wichtigkeit von den Faktoren eines gesamten Anforderungsprofil zu erstellen.
Und zwar von den Faktoren Kondition, Koordination, Bewegungsfertigkeiten, psychische Fa-
higkeiten, taktisch-kognitive Féhigkeiten, soziale Fahigkeiten und der letzte [0:01:15] noch die
veranlagungsbedingten, konstitutionellen und gesundheitlichen Faktoren. Hast du da eine
Rangfolge erstellen kdnnen.

B: Ehm ich habe mich eigentlich bewusst gegen eine Rangfolge entschieden, ohne jetzt irgend-
wie sagen zu wollen, dass das was [0:01:30] ich dir jetzt sagen werde, wirklich auch der Wahr-
heit entspricht, aber das ist mehr so ein bisschen meine Meinung und von daher habe ich ein
bisschen iiberzeugt bin. Ich denke das Einte, was [0:01:45] ich vielleicht irgendwo zuhinterst
tun wiirde, von der Wichtigkeit her, sind die sozialen Féhigkeiten. Ich gehe ein bisschen davon
aus, dass ein Spitzensportler, oder auch ein Leistungssportler Ecken und Kanten haben darf.
Ehm [0:02:00] ich glaube es ist auch wichtig, dass man sich in einem Rahmen mit seinen Trai-
ningspartner, mit den Trainern und mit dem Umfeld austauschen kann. Aus diesem Grund
braucht es sicher auch soziale Fahigkeiten, [0:02:15] aber es ist vielleicht nicht irgendwo aus-
schlaggebend, ob man jetzt irgendein Erfolg haben kann, dass man dort absolut irgendein so-
zialer Supertyp ist. Die anderen Sachen habe ich immer so das Gefiihl, die Frage ist [0:02:30]
immer wieviel Defizit habe ich in einer dieser Féhigkeiten. Ich glaube, wenn man irgendwo ein
bisschen ein Defizit hat, kann man das vielleicht an einem anderen Ort auffangen und je hoher
das Niveau [0:02:45] ist, desto schwieriger wird es nachher, das Ganze auffangen zu konnen,
sprich du darfst eigentlich nachher praktisch nirgendwo mehr ein Defizit haben. Und ich
glaube, es gibt dann aber auch, wie wir gerade [0:03:00] auf dem Schwingplatz sehen, da gibt
es sehr verschiedene Typen auch, halt auch weil Schwingen eine offene Sportart ist, wo der
Erfolg doch auch durch mehrere Sachen passieren kann, wo man vielleicht irgendwo technisch
[0:03:15] bessere haben. Auf der anderen Seite haben wir vielleicht auch kriftigere, auf der
anderen Seite haben wir wieder solche, die Masse haben. Irgendwo must du dann mit deinen
Féhigkeiten, welche du hast, zum [0:03:30] Teil fix gegeben, oder anderseits antrainiert, dein
Erfolgsweg finden.

I: Mhm. Ok dann gehen wir weiter zur Skala und fangen an mit dem ersten konditionellen
Faktor, mit der Kraft. Zuerst einmal, ohne auf [0:03:45] die Unterkategorien einzugehen, Kraft
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im Allgemeinen. Kannst du sagen, wo auf der Skala fiir dich dieser Faktor liegt, von unwichtig
bis entscheidend. Oder die Moglichkeit besteht auch zu sagen, das kann ich jetzt [0:04:00] nicht
in Zahlen fassen, also kann ich nicht sagen. Wo liegt fiir dich der Faktor Kraft im Allgemeinen
und wieso.

B: Jetzt wieder auf den Schwingsport bezogen, oder?
I: Genau ja.

B: Ok zuerst [0:04:15] vielleicht einmal allgemein, ohne ein Minimum an Kraft ist gar keine
Bewegung moglich, also ist eigentlich die Kraft halt irgendwie immer wichtig. Wenn ich
Schwingen anschaue, wo du in meinen Augen in einer [0:04:30] doch relativ statischen Position
startest, wo die Masse von beiden Athleten doch relativ hoch ist, glaube ich, hat die Kraft eine
sehr grosse Gewichtung. Also ich wiirde die Kraft zusammengefasst mit einer finf [0:04:45]
bewerten.

I: Ok. Dann wiirden wir eben gerade auf die angesprochenen Unterkategorien eingehen. Fangen
wir an mit der Explosivkraft. Hier dieselbe Frage: Wo wiirdest du diesen einordnen und wieso?

B: Ja, ehm vielleicht / [0:05:00] Ich wiirde vielleicht als erste gerade unten anfangen mit der
Maximalkraft, denn fiir mich ist die Maximalkraft so ein bisschen die Mutter aller Kraftarten.
Und wenn ich ein sehr hohes Potential an Maximalkraft habe, [0:05:15] dann wirkt sich das
auch direkt auf die Explosivkraft und Reaktivkraft aus. Und aus diesem Grund ist fiir mich die
Maximalkraft sehr entscheidend. Da wiirde ich wieder eine fiinf geben. Ehm Explosivkraft ist
[0:05:30] klar, wenn ich im Schwingen einen Gegner iiberraschen will, dann muss ein Kraf-
timpuls relativ ziigig, gross sein und dementsprechend ist die Explosivkraft sicher sehr wichtig.
Sobald ein Gegner reagiert, oder reagieren kann, weil [0:05:45] es vielleicht irgendwie zu lang-
sam war, dann brauche ich viel mehr Kraft, was unter Umsténden, den Griff weniger erfolg-
reich machen kann, oder. Und aus diesem Grund ist die Explosivkraft sicher auch sehr wichtig.

1: [0:06:00] Ok dann bleibt noch die Reaktivkraft und die Kraftausdauer.

B: Genau. Ehm Reaktivkraft geht natiirlich ein bisschen in die explosiven Sachen rein, das
heisst eigentlich in jeder Bewegung drin, welche ich mache, habe [0:06:15] ich Anteile an Re-
aktivkraft drin. Ehm fiir mich auch einfach sehr wichtig. Ehm Kraftausdauer ist nachher wirk-
lich halt in welchem Kontext man den Anteil Ausdauer sicht. Wenn man jetzt das irgendwo
rein auf [0:06:30] den Schwingsport nimmt und wenn ich die Kraftausdauer in einem Umfang
von einem Gang nehme, ist es logisch sehr wichtig, weil ich muss am Ende auch noch genau
gleich meine Ziige durchziehen konnen, [0:06:45] respektive in einem genau gleichen, ehm
wie soll ich das sagen, Intervall die Griffe ansetzen konnen. Die Kraftausdauer hat sicher fiir
einen Ausdauerathleten eine ganz andere Bedeutung, obwohl der Name derselbe ist, als es
[0:07:00] fiir einen Schwinger hat. Aber ich denke, dass es halt extrem wichtig ist, dass ich
vom Anfang bis am Schluss, die Kraft darlegen kann und aus diesem Grund ist es sehr wichtig.

I: [0:07:15] Ok, dann wiirde ich gerne noch ein bisschen auf die Korperpartien eingehen. Ehm
kannst du sagen, was zum Beispiel in den Beinen eher wichtig ist, was zum Beispiel in den
Armen eher wichtig [0:07:30] ist, ehm was im Riicken und so weiter. Also beziiglich Kraft
immer noch.

B: Beziiglich Kraft, ja. Ehm (...) ich glaube, dass vielleicht wenn man die Partien aufteilen
konnte, ehm wenn ich jetzt so [0:07:45] ein bisschen, alles was ich ziehe, also Riicken und
Arme und Beine, wiirde ich als sehr wichtige Muskelgruppen ansehen. Ehm und dort kommt
halt noch einmal wieder die Maximalkraft. Die ist einfach sehr [0:08:00] entscheidend, weil es
einen direkten Einfluss hat auf die anderen Grossen. Eigentlich bleibt es in den Kraftarten dhn-
lich und gleich in der Wichtigkeit. Explosivkraft, das muss extrem schnell kommen. Beine
bedeutet halt trotzdem [0:08:15] immer die Verbindung zwischen Oberkdrper, wo ich am Geg-
ner einen Zug, oder einen Druck aufziehen kann, mit der Verbindung zum Sagemehl, sprich
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zum Boden. Und das ist eigentlich der Grund fiir mich. Beine [0:08:30] und Riickenziehen ist
extrem wichtig, beziiglich Maximalkraft, Explosivkraft und Reaktivkraft und das halt iiber eine
gesamte Zeit eines Ganges, aufrecht erhalten zu konnen, spricht schon wieder fiir die Kraftaus-
dauer.

I: Mhm. Ehm wie sieht [0:08:45] es aus mit dem Rumpf? Ehm ist dieser fiir dich / Braucht
dieser fiir dich eher die Kraftausdauer, oder auch Maximalkraft, Explosivkraft?

B: Ehm Rumpf ist fiir mich wirklich, das ist die Verbindung eigentlich [0:09:00] von der, in
Anfiihrungszeichen, Schwachstelle, weil wir dort eigentlich die knocherne Sache, mit der Wir-
belsdule haben, wo vielleicht irgendwo nicht so stark ist wie andere Partien und das muss ir-
gendwo stabil gestaltet werden. [0:09:15] Ehm dort glaube ich eher, dass Kraftausdauer ent-
scheidend ist, vor allem auch die statischen Krifte, welche dort sein miissen. Es ist vielleicht
weniger Bewegung drin, sondern ich muss die Stabilitét herbringen und das, [0:09:30] viel-
leicht aus zwei Sichten: Das Einte ist, ehm ein Leistungsvorteil und das andere ist Verletzungs-
prophylaxe. Ehm Rumpf heisst wie es sagt eigentlich Rumpfstabilitét, also eine instabile Sache,
stabil zu halten, ist eigentlich eher auf [0:09:45] eine statische Kraft, wo vielleicht etwas in die
Kraftausdauer eingeht. Ehm Kraftausdauer, der Umfang, einfach immer wieder irgendwo im
Verhiltnis doch relativ kurz, von einem Kampfim Schwingen und nicht irgendwo in Ausdauer,
[0:10:00] wie ausdauersporttypischen Sportarten.

I: Mhm. Gut dann wiirden wir die Kraft abschliessen und gehen weiter zur Ausdauer. Jetzt
zuerst auch Ausdauer im Allgemeinen. Du kannst nachher fiir die Erklarung gerne auch schon
auf [0:10:15] die Unterkategorien eingehen, das ist ist da fast unvermeidlich. Ausdauer im All-
gemeinen, wo auf der Skala liegt das fiir dich und wieso?

B: Ehm das ist so ein bisschen dhnlich, wie ich im ersten [0:10:30] gesagt habe, bei dem An-
forderungsprofil, wo du alle Kategorien hattest, ist es natiirlich auch hier. Wenn ich ein schwa-
ches, ganz schwaches Glied drin habe, dann werde ich immer an diesem irgendwo scheitern
und [0:10:45] aus diesem Grund darf natiirlich auch die Ausdauer nicht irgendwo das schwache
Glied sein. Ausdauer bedeutet mir hier nicht wie der Velofahrer, der Marathonldufer, alle zu-
sammen, eine Zeit jenseits eines Ganges, sondern die [0:11:00] Ausdauer ist eigentlich: Ich
muss ein Maximum in dieser Zeit drin abrufen konnen und aufrechterhalten konnen, wie halt
auch dieser Gang geht. Und das Einte ist ehm, ich glaube, wenn wir acht Minuten [0:11:15]
haben, dann sind wir ganz sicher in einem sehr stark anaeroben Bereich drin und vielleicht
hinten raus dann so in einem Ubergangsbereich, also anaerob, aerob. Aber die aerobe Ausdauer
an und fiir sich hat [0:11:30] eher eine untergeordnete Rolle. Ich glaube das ist nachher schon
wieder fast wichtig, dass ich mich nachher an einem Schwingfest von einem Gang zum anderen
erholen kann und ich glaube dort kommt dann [0:11:45] die aecrobe Ausdauer wieder mehr zum
Tragen, aber wihrend dem Schwingen selbst, glaube ich, ist die anaerobe Ausdauer klar be-
deutender.

I: Mhm. Kannst du jetzt das, wo du erklart hast auch noch irgendwie [0:12:00] in Zahlen fas-
sen? Ich weiss das ist nicht immer ganz einfach.

B: Ehm (...) ich wiirde einmal sagen, die aerobe Ausdauer, ohne sie irgendwo vernachléssigen
zu wollen, wiirde ich eher sagen, ja so [0:12:15] mittelméssig, irgendwo so vielleicht eine 2-3.
Ehm fiir mich halt eher, dass ist so ein bisschen allgemein. Ehm um einen gewissen Fitness-
stand zu erhalten und die Erholung zwischen den Géngen zu fordern und [0:12:30] vielleicht
auch fiir die allgemeine Gesundheit auch etwas zu tun. Die anaerobe Ausdauer ist in meinen
Augen sehr leistungslimitierend, wenn sie nicht da ist und aus diesem Grund sehr entscheidend.

I: Mhm und [0:12:45] Ausdauer um Allgemeinen, ist diese irgendwo zwischendrin?

B: Ehm nein, weil fiir mich ist klar: Wenn ich im Schwingen, wie soll ich sagen, zwei Minuten
gut durchhalten kann und dann breche ich wegen [0:13:00] der Ausdauer ein, dann werde ich
die meisten Génge verlieren und ehm es gibt natiirlich nachher auch so ein bisschen ein, wie
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soll ich sagen? Der Gegner hat dann plotzlich auch so ein Gegnerprofil [0:13:15] von mir und
weiss halt auch, dass er am Anfang ein bisschen taktisch schwingen kann, weil halt ich am
Schluss nicht mithalten kann und dadurch halt schnell mal schlecht dastehe, weil man mich
[0:13:30] einfach in diese Richtung gut lesen kann. Und ich wiirde halt schon sagen, dass die
Ausdauer da sehr entscheidend ist fiir den Erfolg.

I: Mhm. Gut dann der dritte konditionelle Faktor, Schnelligkeit. Auch [0:13:45] hier zuerst
Schnelligkeit im Allgemeinen und dann wiirden wir noch auf die Unterkategorien eingehen,
zyklische und azyklische Schnelligkeit.

B: Mhm. Ehm Schnelligkeit, da kommt es wieder ganz darauf an, wenn wir das irgendwo
[0:14:00] fiir den Schwingsport nehmen, dann wére wahrscheinlich so eine Kraftschnelligkeit
der passendere Ausdruck. Ich habe einfach das Gefiihl, wenn wir hier rein von einer Schnellig-
keit sprechen, ich muss ja immer irgendwo in den Griffen [0:14:15] ziehen, im normalfall auf
alle Fille. Ich muss an den Hosen halten. Ich muss den Gegner stossen, ich muss ihn ziehen
und da habe ich immer einen relativ hohen Widerstand. Und dann ist [0:14:30] das was ich
schnell machen muss ist mit einem relativ grossen Kraftaufwand verbunden und aus diesem
Grund / Ich wiirde schon sagen, die Schnelligkeit in diesem Kontext hat einen sehr grossen
Einfluss, weil ich [0:14:45] muss den Gegner auch irgendwo iiberraschen kénnen und dann
muss etwas sehr schnell gehen.

I: Mhm.

B: Ehm Schwingen ist fiir ich ganz klar azyklisch. Ehm ich habe hier Bewegungen drin, wo ich
[0:15:00] aus dem nichts raus starte. Es kann plotzlich langer irgendwo eine Verharrungsphase
sein. Ehm auf der anderen Seite mache ich vielleicht irgendwo eine Finte und dann muss es
plotzlich extrem schnell gehen. Ehm das [0:15:15] typisch zyklische, dhnlich wie vielleicht
irgendwo, ehm ja ich weiss doch auch nicht, irgendwo in einer anderen Sportart, hat man halt
irgendwo immer wieder Kraftimpulse die regelméssig kommen. Das ist hier / Es kommt
[0:15:30] zwar schon auch regelmaéssig diese Angriffe, aber es ist nicht auf ein Timing genau,
sondern ich bestimme wann und ich wiirde sagen, dass die zyklische Schnelligkeit eher weniger
wichtig ist und dafiir das [0:15:45] azyklische sehr sehr entscheidend ist.

I: Mhm. Jetzt du hast es bereits angesprochen. Sobald ein Wiederstand da ist, wechselt es relativ
schnell auf Schnellkraft, Explosivkraft und all diese Komponenten. Gibt es im Schwingen auch
[0:16:00] Situationen, vielleicht kurze Teile von Situationen, wo rein Schnelligkeit ist, oder ist
das deiner Meinung nach gar nicht vorhanden im Schwingen?

B: Ehm ich denke es gibt nachher so ein bisschen in den [0:16:15] Bereicht der Koordination
rein. Angenommen ich falle, dann muss ich mich extrem schnell ausdrehen kdnnen und dann
handelt es sich vielleicht, wenn ich die Moglichkeit habe, indem mir der Gegner die Freiheit
lasst [0:16:30] mich um meinen eigenen Korper zu drehen, ohne noch eine Zusatzlast zu be-
wegen, ehm ich denke dort ist sicher die Schnelligkeit extrem gefragt auch, dass ich mich aus
einer gefahrlichen Lage wenden kann [0:16:45] und nicht irgendwo mit dem Riicken in das
Sédgemehl gedriickt werden. Ehm es gibt sicher auch schnell Bewegungen, wo ich mit gewissen
Teilen des Korpers machen kann, das heisst irgendwo ein schneller Fusswechsel zu [0:17:00]
machen oder so. Ich glaube dort ist die Schnelligkeit, wo aber auch wieder in meinen Augen
sehr azyklisch ist, ehm sehr sehr wichtig.

I: Mhm. Jetzt auch hier: Kannst du die Faktoren Schnelligkeit [0:17:15] im Allgemeinen, zyk-
lische und azyklische Schnelligkeit auch noch irgendwie in Zahlen fassen von 1 unwichtig bis
5 entscheidend?

B: Ich wiirde wiedersagen, dass das azyklische entscheidend ist und die zyklische Schnelligkeit
(...)Jja, [0:17:30] da wiirde ich irgendwo vielleicht eine zwei geben.

I: Mhm. Und Schnelligkeit im Allgemeinen?

83



33

34
35
36

37
38
39

40

41
42

43
44
45
46

47
48

B: Ehm im Kontext vom Erfolg wo alles schnell gehen muss um irgendwo einen Vorsprung,
einen zeitlichen Vorsprung auf den [0:17:45] Gegner zu haben, ist es halt sehr sehr entschei-
dend ja.

I: Mhm. Ok dann kommen wir noch zum letzten Faktor der Kondition und zwar zu der
Beweglichkeit. Wo auf der Skala liegt fiir [0:18:00] dich dieser Faktor und wieso?

B: Ehm (...) das ist noch so ein wenig schwierig. Beweglichkeit gegeniiber Stabilitét. Ich
glaube eine sehr sehr grosse Beweglichkeit, ehm wie soll ich sagen, darf nachher nicht
[0:18:15] irgendwo auf eine Instabilitdt der Gelenke gehen. Sonst wird es dann irgendeinmal
plotzlich eher wieder negativ. Ich glaube auch, dass ich halt schon von der Startposition her,
dass man im Schwingen aus einer [0:18:30] eher statischen Position startet und darum denke
ich, dass die Beweglichkeit sicher wichtig ist, also ein gewisser Bewegungsradius musst du
haben in den Gelenken, um die Griffe durchbringen zu konnen. Ich glaube auch, dass [0:18:45]
wenn du beweglich bist, dass du ein Stiickweit auch eine Verletzungsprophylaxe damit be-
treibst, aber es ist in einer Rahmen wo ich denke, dass die Stabilitit sicher ebenso wichtig ist,
wie die Beweglichkeit, um [0:19:00] halt hier doch auch, wenn wir fallen und dann fallt ein
gleich schwerer Gegner auf dich runter, doch sehr sehr viele Sachen stabil sein miissen im
Korper.

I: Mhm. Kannst du auch das [0:19:15] wieder in einer Zahl zusammenfassen?
B: Mittendurch wiirde ich sagen, so ein drei.

I: Eine drei. Ok, also dann haben wir die Kondition abgeschlossen und wiirden noch zum zwei-
ten Teil, zu der Koordination [0:19:30] gehen. Erster Faktor, Gleichgewicht. Wo auf der Skala
liegt dieser fiir dich und wieso?

B: Das ist so ein bisschen im Kampfsport Schwingen, ist es so fast ein bisschen das non plus
ultra, den [0:19:45] Gegner aus dem Gleichgewicht zu bringen und wenn er aus dem Gleich-
gewicht ist, dann ist er eigentlich relativ einfach zu nehmen und aus diesem Grund ist natiirlich
das Gleichgewicht, oder das Gleichgewicht wieder [0:20:00] zu finden, ist ein priméres Prinzip,
ja sehr wichtig.

I: Gut, dann der zweite Faktor Rhythmus?

B: Ich glaube manchmal zum erlernen von Techniken, kann es vielleicht hilfreich sein, viel-
leicht ein gewisses Rhythmusgefiihl [0:20:15] zu haben, da gewisse Abldufe doch in einem
gewissen Rhythmus passieren, aber ich wiirde das jetzt nich als sehr sehr wichtig einstufen.

I: Und wo wiirdest du das genau einstufen?
B: Da gebe ich [0:20:30] ein zwei.
I: Gut, dann der dritte Faktor, Reaktion?

B: Ehm natiirlich, wenn ein Gegner ehm einen Zug beginnt, dann muss ich reagieren kénnen
und aus diesem Grund, ist die Reaktion sehr wichtig.

[0:20:45] I: Mhm. Dann der Faktor Differenzierung?

B: Ehm ich wiirde sagen auch ganz ein wichtiger Punkt. Das sicht man oftmals so ein bisschen,
wenn irgendjemand zieht, dann musst du mit voller Wucht durchziehen [0:21:00] und irgend-
einmal dreht sich der Gegner aus, oder mit dir aus und du musst irgendwo doch gewisse Krafte
differenzieren konnen, dass du halt irgendeinmal auch merkst, jetzt ist genug, jetzt ist zu viel
[0:21:15] und ich glaube das ist ganz ganz entscheidend, ehm mit voller Gewalt, oder irgendwo
Riickkopplung von gewissen Systemen, kann es oftmals auch zum Eigentor fiihren und ich
denke das differenzieren, was ich wann einsetzen [0:21:30] muss, wenn ich es ganz fein drauf
habe, geht es scho ein wenig in ein ganz gutes Gefiihl fiir das Schwingen rein.
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I: Mhm. Gut und dann wéren wir bereits beim letzten, beim [0:21:45] Faktor Orientierung.

B: Ja da kommt mir jetzt ganz so ein bisschen spontan in den Sinn: Angenommen ich bin
irgendwo ehm, der andere hat mich angezogen und ich bin irgendwo in der Luft [0:22:00] und
es dreht dreimal rundherum, ehm da muss ich schon schnell einmal irgendwo die Orientierung
wieder finden konnen ehm und mich in die richtige Lage drehen, oder eben von da aus noch
irgendwo [0:22:15] etwas wahrnehmen und vielleicht sogar irgendwo eine Gegenoffensive
starten, also sehr wichtig.

I: Ok. Gut dann wiren wir mit diesen Zahlen durch. Jetzt mdchte ich zum Abschluss dir noch
einmal das Wort {ibergeben. Ehm [0:22:30] meine Frage ist, ist fiir dich noch etwas, was wir
nicht besprochen haben, beziiglich physiologisches Anforderungsprofil, oder gibt es vielleicht
etwas, das zwischenzeitlich noch dazugekommen ist?

B: Ehm ohne es irgendwo kategorisieren zu [0:22:45] wollen, oder eine Rangfolge erstellen zu
wollen, vielleicht noch einmal zum ersten zuriick. Ich habe schon ein bisschen das Gefiihl, ehm
gerade im Schwingen ist in den letzten Jahren, hat es schon so [0:23:00] ein bisschen Tenden-
zen gegeben, wenn du irgendwo noch, wenn du vielleicht 30 Jahre zuriickschaust, hat es noch
mehr Moglichkeiten gegeben, ich sage jetzt hier auch fiir einen leichten Athleten, weil das
vielleicht noch zu [0:23:15] wenig austrainiert war, oder nicht ganz si austrainiert wie heute
die Athleten sind oder so, dass du Moglichkeiten hattest, dort gewisse, ich sage halt jetzt auch
konstitutionelle, ehm ich weiss nicht ob man [0:23:30] dem Defizit sagen darf, aber ehm wieder
aufzufangen. Heute habe ich eher das Gefiihl, dass die Athleten im Grossen und Ganzen doch
ein wenig schwerer gekommen sind. Ich denke, ehm ohne es jetzt [0:23:45] irgendwo gemessen
zu haben, aber sehr wahrscheinlich ist irgendwo der Durchschnitt der absoluten Topschwinger,
irgendwo bei 110-115 Kilo, mit einer Abweichung noch weiter nach oben, wo wir noch schwe-
rere haben, aber auch [0:24:00] ein Paar, die leichter sind. Ehm, aber ich denke irgendwo, du
kannst alle Fahigkeiten haben, welche perfekt sind, wenn du 70 Kilo bist, wird es sehr sehr
schwierig sein, dass du das Eidgendssische gewinnen [0:24:15] kannst. Und ehm das sind fiir
mich schon so ein bisschen Grundfaktoren, welche einfach / wenn du nicht rein fiir die Freude
schwingst, sondern wenn du fiir den Erfolg schwingst, welche einfach gegeben sind. [0:24:30]
Also die Veranlagungen, die miissen ein Stiickweit / das ist fast wie eine Voraussetzung fiir die
Leistung und sicher nachher auch fiir die Gesundheit. Also wenn du dort grosse Defizit hast,
dann miissen eben [0:24:45] alle diese Strukturen, wie Bander, wie Gelenke, miissen extrem
viel aushalten konnen, wo eben die Masse, wo gewisse Schwerer sind als du, miissen aufge-
nommen werden und irgendeinmal wird es schwierig sein. Ich glaube [0:25:00] nach wie vor,
dass gerade in den Kampfsportarten, siecht man manchmal relativ friih, das hat jetzt vielleicht
nicht mit den, ich sage konditionellen Sachen zu tun, oder so, du musst einfach das Kampfge-
fiihl haben, [0:25:15] das ist einfach das A und O. Den Rest kannst du viel trainieren, aber das
Einte siehst du fast bei den kleinen, bei den Knaben schon, wenn einer am Fallen ist, meistens
die [0:25:30] ganz guten, oder die, die das Talent haben, drehen sich schon von Anfang an auf
die richtige Seite, oder beim Fallen nimmt er noch einen Arm mit und dann ist der andere
drunter [0:25:45] und ich glaube das sind so Sachen / Kimpfen musst du spiiren.

I: Also auch schon fast ein bisschen eine Voraussetzung.

B: Ich habe wirklich das Gefiihl, klar kann man das nachher mit Technik, mit [0:26:00] den
Jahren immer wieder fordern, aber es gibt gewisse Sachen, ehm fiir mich halt immer wieder so
ein bisschen Talenteigenschaften, die sind zum Teil schon da, oder mit sehr wenig Aufwand
werden diese [0:26:15] geweckt, wo eben mit solchen die weniger Talent haben, wo du sehr
viel Arbeit betreiben musst, bis du dorthin kommst, wo eigentlich ein Talent fast von alleine
kommt.

I: Gut, wenn du nichts [0:26:30] mehr hast, wiirde ich die Aufzeichnung stoppen.
B: Mhm.
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Transkription Interview 5
I: Also dann lduft die Aufzeichnung. Danke dir noch einmal viel mal, nimmst du dir Zeit.
B: Gerne.

I: Ehm zuerst als Einstiegsfrage, ehm wie / inwiefern bist du mit [0:00:15] dem Schwingen
verbunden, oder auch verbunden gewesen, also was sind deine Funktionen aktuell und auch in
der Vergangenheit gewesen?

B: Ehm ja ich habe 26 Jahre aktiv geschwungen, bis letzten Oktober. [0:00:30] Ehm
Jungschwinger, Aktivschwinger. Ich war eine Zeitlang auch technischer Leiter des Schwing-
klubs Meiringen. Ehm seit einem Jahr bin ich pensioniert (lacht) und jetzt bin ich noch ein
bisschen Jungschwingerleiter, also ich helfe [0:00:45] im Jungschwingertraining mit, habe aber
sonst keine offizielle Funktion.

I: Ja ehm und auf Seite Trainerausbildung, hast ja du auch etwas gemacht, kannst du da erklé-
ren, was genau das ist?

B: [0:01:00] Also offiziell irgendwie Berufstrainer habe ich nicht gemacht, aber ich habe Sport-
wissenschaften in Bern studiert. Neben dem Master mache ich jetzt noch das CAS, aber mehr
Richtung BWL.

I: Mhm. Gut dann [0:01:15] wiirden wir bereits gerade zum Hauptteil gehen und zwar zu dieser
Aufgabe, welche ich dir im Vorfeld zuschickte, zu der Rangfolge von den Faktoren Kondition,
Koordination, Bewegungsfertigkeiten, psychische Fahigkeiten, taktisch-kognitive [0:01:30]
Fahigkeiten, soziale Fahigkeiten und der letzte, veranlagungsbedingte, konstitutionelle und ge-
sundheitliche Faktoren. Konntest du das eine Rangfolge erstellen?

B: Ja gut die Aufgabe war noch schwierig. So / Eben es kommt da die Frage, [0:01:45] machst
du es im Sédgemehl, oder auch wie ausserhalb, wenn du als Schwinger unterwegs bist. Ich habe
da jetzt gewisse Faktoren ein bisschen kombiniert, weil zum Beispiel Kondition, also Kraft,
Ausdauer, [0:02:00] Schnelligkeit, ist flir mich immer so ein bisschen in Kombination mit Be-
wegungsfertigkeiten. Wenn du irgendwo zuriickschaust, wenn du im konditionellen einen
Schritt gemacht hast, hat sich die Bewegungsfertigkeit anpassen miissen. Ich habe [0:02:15]
das jetzt ein bisschen verbunden und rein, um sich im Ségemehl zu bewegen, ist wahrscheinlich
etwas vom Wichtigeren ja. Das ist so ein bisschen Position eins, zwei, hétte ich das gesetzt.
[0:02:30] Ehm dann hétte ich psychische, taktisch-kognitive Fahigkeiten kombiniert, weil bei
mir ist gewesen, vor allem so das taktisch-kognitive, ich versuchte viel iiber das zu machen,
weil Bewegungsfertigkeiten, wenn man jetzt [0:02:45] die verschiedenen Schwinger schaut,
war ich jetzt nicht der vielseitigste Schwinger. Ich habe viel {iber psychisch, taktische Féahig-
keiten gemacht. Die zwei wiren sicher so in den Positionen der top vier. Und [0:03:00] nachher
die koordinativen Fahigkeiten hétte ich wahrscheinlich zusammen mit den sozialen Fahigkei-
ten, wahrscheinlich am Schluss, rein auf das Sédgemehl betrachtet. Ehm koordinative Fahigkei-
ten sind sicher gut, ich weiss jetzt nicht mit welchem [0:03:15] Modell ihr arbeitet. Dort ist
immer so die Diskussion Transfer von den koordinativen Fahigkeiten in das Sdgemehl. Ich
habe immer versucht ehm sehr schwingsportspezifisch, einfach wirklich an den Bewegungs-
fertigkeiten zu arbeiten. [0:03:30] Und die Veranlagungsbedingungen, das habe ich so ein biss-
chen in meiner Masterarbeit versucht zu thematisieren, ist halt trotzdem auch sehr wichtig. Ehm
Gesundheit ist klar, das steht so ein bisschen {iber allem, [0:03:45] aber die Veranlagung ist /
bei meiner Arbeit bin ich so ein bisschen zum Schluss gekommen, {iber 1.80m, tiber 100 kg ist
einfach etwas wo, ich sage jetzt, wenn du Schwingerkonig werden [0:04:00] willst, sicher von
Vorteil ist. Also das ist noch schwierig einzuordnen. Fiir mich das so ein bisschen iiber alles
verpackt, oder. Das ist sicher eine Grundvoraussetzung. So habe ich das ein [0:04:15] bisschen
versucht.
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I: Gut tiptop. Dann wiirden wir zu dieser Skala wechseln. Ehm von den konditionellen Fakto-
ren, mit ihren Unterkategorien und dann dasselbe spéter fiir die koordinativen Faktoren. Jetzt
auf dieser Skala, [0:04:30] wenn du einmal bei einem Punkt sagst, das kann ich nicht sagen, ist
das auch eine Option und ansonsten kannst du beziiglich Wichtigkeit von 1-5 eine Nummer
geben, also von [0:04:45] 1 unwichtig, bis 5 entscheiden.

B: Ja. Fangen wir oben an?

I: Ja wir fangen oben an, genau. Zuerst einmal Kraft im Allgemeinen, also noch ohne Unterka-
tegorien und dann wiirden wir zu [0:05:00] den Unterkategorien wechseln und dann immer
dasselbe Ausdauer allgemein, dann Unterkategorien.

B: Ja. Also vielleicht zuerst noch, ich habe Schwingen versucht fiir mich runterzubrechen und
schlussendlich geht es ja darum, mdglichst [0:05:15] viel Gewicht, moglichst schnell von A
nach B zu bewegen und darum ist fiir mich die Kraft sehr entscheidend im Schwingen. Ehm
ich hétte dort eine fiinf gegeben. Dann gerade zu den [0:05:30] Unterkategorien.

I: Ja, genau.

B: Dann Explosivkraft, ehm ist fiir mich immer sehr wichtig gewesen. Ehm das hitte ich auch
entscheidend. Also das du einfach / schlussendlich auf hohem Level entscheidet einfach,
[0:05:45] dass du schneller bist als der Gegner. Ehm Reaktivkraft hitte ich glaube ich als sehr
wichtig runtergetitelt. Kraftausdauer ist, finde ich auch sehr wichtig, vor allem auch wenn du
lange Génge hast. [0:06:00] Das ist vielleicht noch schwierig, weil wenn du im ersten Zug
gewinnst, ist es nicht sehr wichtig, aber wenn du wie in Estavayer 14 Minuten schwingst im
Schlussgang, ist es entscheidend. [0:06:15] Also du musst sicher darauf vorbereitet sein, darum
sage ich jetzt sehr wichtig. Maximalkraft, also schwere Gewichte zu bewegen ist entscheidend
im Schwingen, also eine Fiinf.

I: Mhm. Jetzt darf ich noch [0:06:30] fragen, zu der Reaktivkraft hast du ein bisschen weniger
erklart wieso. Kannst du da noch begriinden, wieso das sehr wichtig ist?

B: Ja es hat / also ich sage jetzt, wenn du [0:06:45] ein Topschwinger bist, bist meistens du der,
welcher der Gang machen muss und der aktivere bist im Ring und ja dort ist es sicher zum
grossten Teil wichtig, dass du explosiv / Maximalkraft [0:07:00] ist da sicher fiir dich entschei-
dend und Reaktivkraft ist glaube ich aber auch sehr wichtig, eben je nachdem wie der Gegner
reagiert, wieder dort drauf zu reagieren, dass es da ist. [0:07:15] Aber dort habe ich, wenn ich
jetzt das Training anschaue im Kraftraum, sicher viel weniger ein Augenmerk darauf gelegt,
als Explosiv- und Maximalkraft. Darum hétte ich da jetzt nicht unbedingt ein entscheidend,
[0:07:30] sondern ein wichtig, bis sehr wichtig.

I: Ja. Gut jetzt bevor wir weiter gehen zur Ausdauer wiirde ich gerne noch ein bisschen auf die
verschiedenen Korperpartien eingehen. Kannst du die verschiedenen Kraftarten [0:07:45] ein
bisschen runterbrechen auf die Korperpartien, also was ist wo am Wichtigsten?

B: Ehm (...) also was wir gemacht haben ist klassisches Gewichthebertraining. Und dort war
glaub ich vor allem wichtig [0:08:00] die Beinkraft, dass wir es praktisch im Beintraining ge-
macht haben. Je nachdem in Kombination mit ein bisschen Oberkdrper und darum ist fiir mich
Explosivitét vor allem Bein, Maximalkraft auch Bein, plus ein [0:08:15] Anteil Ganzkorper.
Oder wenn du so die kombinierten Formen machst wie Umsetzen, Reissen und solche Sachen.
Da hast du immer eine Ganzkdrperbeanspruchung, aber sich mit Hauptaugenmerk auf die
Beine und sicher [0:08:30] Rumpfstabilitit, welche entscheidend war. Plus immer ein Anteil
auch noch ein bisschen Griftkraft. Also du muss ja die Power aus den Beinen und Rumpf auch
halten konnen in den Armen, im Schwingen [0:08:45] und ja. Ich glaube schon vorwiegend
Beine, Oberschenkel und so.
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I: Jetzt hast du Rumpf- und Griftkraft angesprochen. Ist das fiir dich eher Maximal- und Ex-
plosivkraft, wie du auch fiir die [0:09:00] Beine sagtest, oder sind da andere Faktoren auch
wichtig, oder sogar noch wichtiger?

B: Also im Rumpf haben wir sicher sehr viel stabilisierend gearbeitet, aber das war so ein
bisschen zur Vorbereitung [0:09:15] auf die explosiven Sachen. Ich glaube, wichtig ist, dass
du im Rumpf nicht nur sehr stabil bist, sondern, dass du auch die Power entwickeln kannst.
Also dort ist ein bisschen Beides, [0:09:30] wo wir trainiert haben. Und Griftkraft ist halt, ja
das ist sehr / ich glaube das geht in den Bereich Kraftausdauer. Wenn du nachher da viel gear-
beitet hast, aber halt auch einen Teil [0:09:45] Maximalkraft, dass du halt die Power auf den
Gegner umsetzten kannst. Aber dort haben wir, an der Griftkraft haben wir nie spezifisch ge-
arbeitet. Das war immer so beildufig dabei, ja.

1: [0:10:00] Also da habt ihr einfach ohne Zughilfe im Kraftraum gearbeitet und geschaut, dass
ihr es so halten konnt, oder wie?

B: Genau wir haben eigentlich nie Schlingen gebraucht, sei es beim Kreuzheben, [0:10:15]
oder Umsetzen, oder was auch immer. Ehm haben aber auch nie spezifische Ubungen dafiir
gemacht. Es ging glaub ich sehr viel iiber das Schwingtraining.

I: Ja

B: Und sonst Oberkorper haben [0:10:30] wir / ja wenn, dann hast du im Oberkoérperbereich
Zugiibungen gemacht, sehr wenig gestossen, ehm das war vielleicht im Verhéltnis, ich sage %4
zu %4, Beine zu Oberkorper. Dort haben wir auch sehr [0:10:45] explosiv gearbeitet.

I: Auch vor allem?
B: Genau und auch im Maximalkraftbereich.

I: Ja. Gut dann wiirden wir zum zweiten Konditionsfaktor gehen, Ausdauer. Auch hier Aus-
dauer im Allgemeinen und dann die zwei [0:11:00] Unterkategorien aerobe Ausdauer und an-
aerobe Ausdauer.

B: Ja. Ehm Ausdauer ist sicher auch ein sehr wichtiger Teil. Ich glaube jetzt im Schwingen
sind 5-6 Minuten Génge, da machst du viel [0:11:15] iiber das Sdgemehl. Ehm dort sicher / Im
Sagemehl drin ist die aerobe Ausdauer sicher auch wichtig, ich glaube viel wichtiger ist aber
auch das Stehvermdgen, also die anaerobe Ausdauer, bei diesen Belastungen, [0:11:30] die wir
haben. Dort ist halt / wir habe auch im aeroben Ausdauerbereich gearbeitet, aber ich glaube da
ging es mehr um die Regeneration zwischen den Géngen, oder zwischen den Wettkdmpfen. Ich
[0:11:45] glaube liber das Ganze gesehen ist die acrobe Ausdauer sehr wichtig und die anaerobe
Ausdauer fiir die Leistung im Sdgemehl, ist sie entscheidend.

I: Mhm. Ehm also /

B: Ausdauer hitte ich sehr [0:12:00] wichtig, eine 4, aerob auch 4 und anaerob hétte ich glaub
ich eine 5 gegeben.

I: Ja. Gut dann wiirden wir weitergehen zur Schnelligkeit. Auch hier zuerst im Allgemeinen
und dann [0:12:15] zyklische und azyklische Schnelligkeit.

B: Ja. Ehm (...) ich glaube Schnelligkeit ist ja ein Teil von Explosiv- und Maximalkraft. Ehm
also Schnelligkeit ist sehr wichtig im Schwingen habe ich das Gefiihl. Ich [0:12:30] glaube,
wenn du auf einem einigermassen Level bewegst, kann Schnelligkeit sogar entscheiden {iber
Sieg und Niederlage, dass du einfach schneller bist. Dort ist glaub ich das azyklische noch ein
bisschen entscheidender, [0:12:45] als das zyklische. Also zyklisch verlduft ja ein Gang sehr
selten. Darum hitte ich jetzt gesagt, zyklisch einigermassen wichtig und azyklisch entschei-
dend.
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I: Jawohl. Jetzt du hast es schon kurz angesprochen. Es [0:13:00] ist ja so, die Schnelligkeit
geht relativ schnell in die Explosivkraft riiber. Gibt es auch Situationen, wo reine Schnelligkeit
gefragt ist? Also gewisse Teilsituationen?

B: Ja ich denke schon, aber du [0:13:15] musst immer noch / ein gewisser Anteil ist immer
noch Gegner, oder, wo du nicht so steuern kannst. Aber ehm sonst ist es halt schon matchent-
scheidend gewesen, ich glaube bei jedem Zug, den [0:13:30] du machst, dass du einfach so
schnell bist, dass der Gegner nicht reagieren kann, oder zu spit reagiert. Und darum sage ich
Gewichthebertraining, Explosivkraft, Maximalkraft, dass du wirklich die Power hinbrachtest,
[0:13:45] damit du einfach schneller warst und die Masse bewegen konntest. Es ist ein gewisser
Teil auch genetisch und ich war jetzt nie unbedingt der Schnellste, jetzt im Vergleich zu ande-
ren Konigen, oder [0:14:00] anderen Schwingern. Ich hétte mir manchmal gewtiinscht, ich hitte
noch ein bisschen mehr Schnelligkeit, das wire sicher auch noch ein bisschen einfacher gegan-
gen flir gewisse Ziige. So azyklische Schnelligkeit ist schon [0:14:15] noch entscheidend ja.

I: Gut ja. Dann der letzte Faktor der Kondition, Beweglichkeit. Wo wiirdest du diesen einord-
nen und wieso?

B: Da war ich nicht so super (lacht). Ehm dort war mir [0:14:30] glaub ich eine schwing-
sportspezifische Beweglichkeit immer sehr wichtig. Also eigentlich, dass ich in diesen Ranges,
wo man sich bewegt hatte, sicher alles funktioniert. Also reines Beweglichkeitstraining habe
ich eigentlich nie gemacht. Was [0:14:45] wir viel gemacht haben ist Beweglichkeit zu aufwar-
men. Mit, vom Verstegen, mit so Prepmoves, haben wir viel gearbeitet, einfach damit du gut
vorbereitet bist auf die Ranges, welche du dann im [0:15:00] Schwingen hast. Ehm ich glaube
das ist sehr wichtig, also eine vier, vor allem zur Verletzungsprophylaxe. Und wenn du jetzt
einen hittest, der viel den Hiifter zieht, wire vielleicht die Beweglichkeit noch [0:15:15] ein
bisschen wichtiger gewesen. Ich habe jetzt die Beweglichkeit nie erreicht fiir diesen Schwung.

I: Ja. Gut dann wiirden wir die Kondition abschliessen und wechseln zu den koordinativen
Faktoren. Ich habe [0:15:30] mich jetzt an das Modell von J&S gehalten, also da gibt es ja ganz
verschiedene Modelle, ich habe es reduziert auf die fiinf Faktoren Gleichgewicht, Rhythmus,
Reaktion, Differenzierung und Orientierung.

B: [0:15:45] Ja.
I: Jetzt Faktor Gleichgewicht, wo wiirdest du diesen einordnen und wieso?

B: Ehm wie gesagt, wir haben sehr schwingspezifisch, koordinativ gearbeitet und jetzt Gleich-
gewicht ist, finde ich, sehr wichtig. Ehm [0:16:00] das vor allem beim Hintergrund, wie du im
Sédgemehl stehst. Also ich war einer, der immer versuchte gut zu stehen und immer ein bisschen
hoffte, dass der Gegner nicht so gut steht. [0:16:15] Darum, ich glaube eine stabile Position,
ein gutes Gleichgewichtsgefiihl bei jedem Schritt auch ist sehr wichtig im Schwingen, darum
hitte ich da ein 4 gegeben. Ehm eben der Rhythmus ist glaube / [0:16:30] sehe ich im Schwin-
gen nicht unbedingt als wichtig an. Ich glaube so das Rhythmische ist praktisch nie im Sége-
mehl, oder selten. Darum hitte ich dort eine 2 gegeben. Hingegen Reaktion ist wieder [0:16:45]
etwas sehr Wichtiges, dass du auf den Gegner reagieren kannst und schnell reagieren kannst.
Wobei ich das Gefiihl habe, dass es sehr unbewusst lduft im Schwingen. Ehm der Reaktion
hitte ich [0:17:00] ein 4 gegeben.

I: Ja.
B: Dann Differenzierung, da verstehst du was genau darunter?

I: Ehm da verstehen alle oftmals etwas anderes, darum sage ich dir gleich die Definition, damit
wir genau [0:17:15] vom Selben sprechen. (...) Ehm ein Moment. (...) Also: Unter Differen-
zierungsfihigkeit versteht man die Fahigkeit zu fein abgestimmten und dosierten Bewegungen
und Teilkorperbewegungen in grosser Bewegungsgenauigkeit und Bewegungsokonomie zum
Ausdruck kommt.
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[0:17:30] B: Ja, das ist / Ich versteh das so, dass wenn du einigermassen auf einem hohen Level
schwingst, dass ehm so Fusspositionen, ehm so Korperpositionen sind schon sehr wichtig und
viel, wenn du [0:17:45] so Schwung nimmst, ist es an den Details gescheitert. Ich glaube De-
tailarbeit, ob du jetzt 2cm hérter greifst, oder weniger, war schon matchentscheidend. Ich wiirde
jetzt dem eine 3 geben. Einfach [0:18:00] jetzt im Verhéltnis zu Kunstturnen oder so ist diffe-
renzieren im Schwingen doch eher weniger wichtig, darum eine 3.

I: Ja.

B: Und Orientierung. Orientierung geht fiir mich ein bisschen um Korperpositionen, aber
[0:18:15] auch Orientierung im Ring drin und dort ist es, glaube ich, einigermassen wichtig.
Ich glaube vor allem auch dass du abschétzen kannst, wo kommt der Platzrand, in welchem
Moment bringe ich meine [0:18:30] Schwiinge an, wenn ich in einem Schwung drin bin, wo
ist der Platzrand und wenn du in diesen Situationen gezogen wirst und féllst, dass du so ein
bisschen weisst, wo genau [0:18:45] und wie genau du drin bist. Also ich glaube sehr wichtig,
eine 4.

I: Mhm. Gut dann hétten wir die Skala abgearbeitet. Jetzt zum Abschluss mochte ich dir gerne
noch einmal das [0:19:00] Wort geben. Ist fiir dich etwas noch nicht angesprochen worden, wo
jetzt dieses physiologische Anforderungsprofil entspricht? Oder ist dir vielleicht zwischenzeit-
lich auch noch etwas Zusétzliches in den Sinn gekommen, was du [0:19:15] noch sagen mdch-
test?

B: Ja ich glaube du deckst vieles ab. Ich glaube das Schwierige am Ganzen ist, klar musst du
das, wenn du wissenschaftlich arbeitest, aber so ein bisschen das Trennscharfe [0:19:30] gibt
es ja wie nicht. Vielfach ist es so eine Kombiform. Und ich glaube auf das zielt so ein bisschen
das Athletiktraining ab, vielleicht im Gegensatz zum Krafttraining, dass du es [0:19:45] nicht
mehr isoliert trainierst, sondern ja, dass du einfach die Kombiformen hast. Dann so das
auschliessen von Korperpartien, das ist wahrscheinlich noch schwierig. Also es ist ja eine sehr
ganzheitliche Sportart. Und [0:20:00] darum das Ganze auseinander zu nehmen ist schwierig.
Also das habe ich bei meiner Masterarbeit gemerkt und ehm auch sehr spannend sind die kor-
perlichen Voraussetzungen, die du hast. Aber das ist, [0:20:15] wenn du so ein bisschen die
letzten 20-25 Jahren schaust, war ich der absolut kleinste Konig. Also das ist trotzdem iiberra-
schend, immer wieder die Extremfille. Also die Ausreisser gegen unten, wie [0:20:30] ich
denke bei einem Stucki Chrigel auch gegen oben. Also es ist eine sehr vielseitige Sportart. Und
trotzdem habe ich mir vielfach tiberlegt, das ist jetzt der Ist-Zustand, habe mir [0:20:45] viel-
fach auch iiberlegt, was wére wenn das Schwingen international wére, also wenn, ja vielleicht
wie im Ringen die Leistungsdichte noch grosser wire, dann gebe es vielleicht ein ganz anderes
Profil, damit du [0:21:00] vielleicht Olympiasieger im Schwingen wirst, wenn du 3000 in der
obersten Gewichtsklasse hittest, oder 200 Stucki Chrigels, dann wire das Profil vielleicht auch
noch etwas anders.

I: Aber du bist ja [0:21:15] trotzdem auch 1.86cm, oder, wenn ich es richtig im Kopf habe.
Also du hast gesagt /

B: Ja ungefihr.

I: Ja plus minus. Du hast ja trotzdem auch eine gewisse Grosse, also [0:21:30] fiir Schwinger-
konig zu werden muss man also schon eine gewisse Grosse haben.

B: Ja und handkehrum, wenn du einen Joel siehst, der ist 1.81, also der ist noch einmal ein
[0:21:45] paar Zentimeter kleiner als ich und der war auch sehr nahe dran. Darum in Aarau war
ich, ich weiss auch nicht, in der siebten Reihe und ich hatte das Gefiihl ich bin [0:22:00] absolut
der Kleinste dort vorne, also. Und das Fazit bei mir war eigentlich auch noch, dass die Schwin-
gerkdnige, im Vergleich zu den Eidgenossen, auch noch einmal ein paar Zentimeter sind, als
einfach [0:22:15] die besten 15%. Ich fand das auch noch ein sehr spannender Ansatz.
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I: Ja gut dann wiirde ich die Aufzeichnung beenden, wenn das gut fiir dich ist?

B: Tiptop.
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