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Einsatzfitness fur taktische Profile:

Sportwissenschaftliche
Analyse von
Leistungsfahigkeit

und Funktion

Nach der Schicht ist vor der Schicht. Und am Ende jedes Tages weifs man, warum man Tag fiir Tag
aufsteht und mit neuer Kraft leidenschaftlich ans Werk geht. Der Wille zu wirken und zu helfen ist
fiir die Berufsgruppen von Polizei, Feuerwehr, Rettungsdienst und Bundeswehr ein entscheidender
Motivationsfaktor. Dabei sind permanent wechselnde Einsatzlagen mit unterschiedlichen Belastun-
gen eine der grofditen Herausforderungen. Fiir viele macht genau das jedoch auch den Reiz aus. Die
angesprochenen Krafte sind fiir alle moglichen Aufgaben fachlich bestens vorbereitet. Am Ende des
Tages ist es oft ein Knochenjob. Somit bleibt es nicht aus, dass neben fachlicher Kompetenz auch
eine adaquat korperliche Belastungsfahigkeit notwendig ist. Die erbrachte Leistung wird in Einsatz-
besprechungen und Ausbildungen permanent hinterfragt, um zu optimieren und zu verbessern. Auch
die eigenen korperlichen Leistungsaspekte gehoren auf den Priifstand: Wie fit bin ich eigentlich?

12022 | 5. Jahrgang | TAKTIK @ MEDIZIN | 54



Athletik als KerngroBBe
fiir Einsatzbelastbarkeit

Das sportwissenschaftliche Konzept Tactical Athletic
bietet Moglichkeiten, sinnvoll konditionelle Faktoren
zu analysieren. Doch was sollte am Ende stehen? Eine
dem Aufgaben- und Tatigkeitsfeld adaquate Athle-
tik. Tactical Athletic definiert Athletik als Fahigkeit,
Belastungsspitzen 6konomisch und kérperfunktions-
angepasst in einer Vielzahl und hohen Variabilitat leis-
ten und die entsprechende Regeneration vollstandig
und zeitnah umsetzen zu kénnen. Gemal3 dieser
Beschreibung ist demnach athletische Belastbarkeit
deutlich mehr als nur , Kraft haben'. Um Athletik bes-
ser greifen zu kénnen, hilft es, den Menschen an sich
und Bewegung im Allgemeinen zu analysieren.

Unumstritten ist jeder Mensch — von der Organi-
sationskraft im Buiro bis hin zur Spezialkraft — mit den
gleichen Werkzeugen ausgestattet. Wir besitzen z.B.
ca. 640 Muskeln im Kérper. Zwei Lungenfliigel sorgen
fir Sauerstoffaufnahme und Kohlendioxidabgabe. Ein
Geflecht aus Blut- und Nervenbahnen erstreckt sich
uber den gesamten Koérper und schafft notwendige
Versorgungswege. Das Gehirn als Sitz des zentralen
Nervensystems ist das wichtigste Organ fiir Verar-
beitung von eingehenden Informationen und Ideen-
geber fur Muskelaktionen.

Bewegungsarten verstehen

Bewegungen werden in drei Kategorien unterteilt:
bewusste und geplante Aktionen, unbewusste und
automatisierte Aktionen (sogenannte Engramme) und
Reflexe. Beim ersten Handling einer Dienstwaffe oder
Anwenden rettungsspezifischer MaBnahmen sind
Bewegungen noch unbekannt und werden somit mit
viel Konzentration auf die detaillierten Arbeitsschritte
umgesetzt. Mit fortschreitender Ubung werden
Ablaufe schneller, sicherer und automatisierter. Die
aktuelle Forschungslage zeigt, dass automatisierte
Bewegungen — egal wie einfach oder komplex sie
sind — stets den gleichen Bedirfnissen unterliegen.
Das fiir Bewegung verantwortliche motorische Sys-
tem im Gehirn organisiert Aktionen unter Gewdahr-
leistung der maximalen Sicherheit und maximalen
Okonomie. Das banale Treppensteigen ist ein hervor-
ragendes Beispiel: Der einzelne Schritt von Stufe zu
Stufe muss nicht mehr bewusst geplant werden. Somit
ist es moglich, beim Treppensteigen die Konzentra-
tion auf eine randvolle Wasserschussel zu legen, um
diese sicher nach oben zu balancieren. Und doch
unterliegt das Steigen einer klaren Ordnung. Im Gro-
ben wird ein Gangbild gewahlt, mit dem die Gefahr
eines Sturzes minimiert und gleichzeitig der Kraft-
aufwand maximal reduziert wird. An dieser Stelle sel
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AUSBILDUNG

Abb. 2: Taktische Profile
bewegen sich unter
Druck in unterschied-
lichen Ebenen fort.

Abb. 3: Unter Stress
wird spontan auf
gelernte und gespei-
cherte Bewegungen
zuruckgegriffen.

55



AUSBILDUNG

Abb. 4: Sich aufrecht
im Stand halten oder
bewegen fordert zwei
biomechanische
Gesetzmagigkeiten
im Zusammenspiel:

Sicherheit und Impuls.
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gesagt, dass die Entscheidung, was maximal sicher

und 6konomisch ist, von unserem Unterbewusstsein
gesteuert wird. So wird z. B. ein Gangbild in unphysio-
logischer X- oder O-Beinstellung umgesetzt, sofern
diese Variante in der Situation vom Unterbewusstsein
als maximal sicher und 6konomisch eingestuft wird.

Es zeigt sich, dass die Organisation unserer Bewe-
gungen stets ziel- und nicht prozessorientiert ist. So-
lange das Ergebnis zufriedenstellend ist und es kei-
ne unmittelbaren Symptome wie z.B. Schmerz gibt,
kénnen Bewegung jenseits einer bewussten Wahr-
nehmung auch in Fehlmustern beobachtet werden.
Wie fit bin ich eigentlich? Man kénnte sich dafiir die
Frage stellen, warum ca. 640 Muskeln in genau der
Art und Weise am Kérper angeordnet sind, wie wir
sie bei einem aufrechtstehenden und bewegenden
Menschen finden.

Biomechanische Gesetze
von Bewegung

Die Biomechanik lasst hierbei eine klare Logik und
zwel Grundgedanken erkennen: Das Wichtigste an
unserem Korper ist der Kopf. Dort befinden sich
Instrumente, die fir Kontrolle — und somit Sicher-
heit — unverzichtbar sind. Uber Augen, Nase und
den Cleichgewichtssinn in den Ohren erhalt das

Gehirn wichtige Informationen tiber die Kérperlage
im Raum und die Vorgange, die in der unmittelbaren
Umgebung passieren. Je ruhiger der Kopf gelagert
ist, desto Klarer sind die eintreffenden Informationen
und umso valider kann ein Abbild der momentanen
Situation erstellt und bewertet werden. Ist die Lage, in
der man sich befindet, sicher oder unsicher? Welche
MaBnahmen mussen eingeleitet werden, damit maxi-
male Sicherheit gewdhrleistet wird? Dies sind Fra-
gen, die sich unser Gehirn permanent stellen und
beantworten muss. Es mag banal klingen, aber eine
grundfunktionelle Aufgabe fir den Crof3teil unserer
Muskeln unterhalb des Kopfes ist es, genau jenen in
Statik oder Dynamik zu kontrollieren. Dafiir haben
sich bestimmte Muskeln zu sogenannten Muskel-
schlingen anatomisch und strukturell zusammen-
geschlossen. Sie arbeiten abgestimmt miteinander
uber den ganzen Korper verteilt daran, Sicherheit
zu verschaffen. Die Prioritatenabfolge der Kontrolle
von oben nach unten nennt Tactical Athletic ,, Top-to-
Bottom-Line".

Zuvor noch im sicheren Stand, wird beim Anrem-
peln tiber aul3ere Kraft der Kdrper aus der Statik ge-
drangt und verliert seine Sicherheit. Unbewusst folgt
ein rascher Schutzschritt. Mit Aufsetzen des Ful3es
folgt eine ganze Kaskade an Aktionen im Kérper. Die
Muskelimpulse beginnen im Ful3 und werden tUber
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die Beingelenke, den Rumpf und die Arme bis hoch
zum Kopf geleitet. Muskulare Impulsketten laufen
aufgrund der konstant wirkenden Schwerkraft im-
mer von einem festen Bezugspunkt — den in diesem
Beispiel der Boden darstellt — in Richtung des Kopfes.
Sie werden als ,, Bottom-to-Top-Lines" bezeichnet. So-
mit stellt die Erdanziehungskraft eine Konstante dar,
die unser motorisches System in jede Bewegung und
jedes Halten von Korperstatik einkalkulieren muss.
Je mehr Zusatzlast getragen wird, desto grofer die
Aufgabe. Wie fit bist du? Unter Berticksichtigung der
genannten Informationen kénnte die Frage auch so
lauten: Wie gut/lang/schnell kann unter externen und
internen Druck (z.B. Zeitdruck, Zusatzlast, Kommuni-
kation, storende Krafte) eine maximal sichere ,, Top-
to-Bottom-Line" tiber 6konomische, korperfunktions-
angepasste und belastbare ,,Bottom-to-Top-Lines" or-
ganisiert werden, um die aktuelle Lage oder Aufgabe
erfolgreich umzusetzen?

Fiir die Durchfiihrung und die
Interpretation qualitativer
Testergebnisse ist fundiertes Wissen
in Biomechanik, funktioneller
Anatomie und neuromuskularen
Regelprozessen notwendig.

Qualitative und quantitative
Leistungsanalysen

Tactical Athletic unterscheidet zwel Arten der Leis-
tungsanalyse: Untersucht werden sowohl quantitative
als auch qualitative Parameter. Quantitative Leis-
tungsdaten sind klar messbare und metrische Cro-
Ben wie Zeit, Wiederholung und Kraft-/Laktatwerte.
Uber diese kénnen z.B. Aussagen zur Sprintfahigkeit,
Maximalkraft, Kraftausdauer und kardiovaskularen
Kapazitat von Lunge und Herz getroffen werden. Der
Cooper-Test ist z.B. eine oft gewahlte Mal3nahme
zur Bestimmung der Ausdauerleistung. Hierbei wird
gemessen, wie viele Meter eine Testperson auf ebe-
ner Strecke innerhalb von 12 Minuten zuriicklegt.
Die Zeitmessung von Sprints oder auch sogenannte
fliegende Sprints uber kurze Strecken bis zu maxi-
mal 30 m gibt Aufschlisse tUber Startkraft bzw. mus-
kulare Frequenzschnelligkeit. AMRAP-Aufgaben (as
many repetitions/rounds as possible) geben iber
die Anzahl der umgesetzten Wiederholungen oder
Runden unter vorgegebener Zeit gute Einsichten in
die Kraftausdauerfahigkeit. Diese Testbatterien gibt
es sowohl fiir Ober- (z.B. Liegestitz, Rudern, Wiirfe),
als auch fur Unterkorperaufgaben (z.B. Kniebeugen,
Sprunge). Quantitative Testergebnisse stellen eine Art
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Rohform der Leistungsparameter dar. Ob und wie
diese in situativen (Alltags-/Berufs-) Aufgaben ausge-
spielt werden kénnen, zeigen sportmotorische Tests
in der Prifung von Bewegungsqualitat. Beispiele aus
dem Fitnessbereich sind der Functional Movement
Screen (FMS) oder Selective Functional Movement
Assessments (SFMA). Im Tactical Athletic werden
diese in modifizierter und um weitere Inhalte ergan-
zender Form angewendet, um personliche Bewe-
gungsstrategien hinsichtlich der ,, Top-to-Bottom-"
und , Bottom-to-Top-Lines" abzufragen.

Qualitative Test sind insofern aufwendig, da eine
individuelle Anamnese erstellt werden muss. Fur die
Durchfihrung und die Interpretation der Ergebnisse
flir daraus resultierende Trainingsinhalte ist fundiertes
Wissen in Biomechanik, funktioneller Anatomie und
neuromuskuldren Regelprozessen notwendig. Die ge-
wonnenen Erkenntnisse sind jedoch unverzichtbar,
um individuelle Starken und Schwéachen ans Licht zu
bringen und diese mit sttmmigen Ubungen und Be-
lastungsvarianten in Trainingsprozesse einzubinden.

Kompensationen - die stille Gefahr
in komplexen Bewegungen

Die Notwendigkeit fur sportmotorische Tests zeigt
sich in der Komplexitat der angesprochenen Mus-
kelketten und deren Wechsel- und Ubertragswirkung
auf einzelne Kérperregionen. In taktischen Profilen
von Polizei, Feuerwehr, Rettungsdienst und Militar
haufen sich belastungsbedingte Schmerzen im Len-
den- und Halswirbelsaulenbereich. Schmerzen — wie
auch andere Symptome — stellen die grof3te Limita-
tion von Einsatzbereitschaft dar. Aber Schmerz wirkt
nicht nach dem ,,.Da-wo"-Prinzip. Nicht dort, wo sich
Schmerz zeigt, sitzt auch die Ursache. Der renom-

AUSBILDUNG

Abb. 5: Jeder Bewegung
und Ubung wohnt eine

Idee inne, die sich nach
den grundfunktionellen

Bedurfnissen des

menschlichen Korpers
richtet.




AUSBILDUNG

Abb. 6: Das Tense-
grity-Modell zeigt

eine systematische
formschlissige Ordnung
in Verbindung von
festen und beweglichen
Teilen.

58

mierte Schmerzforscher Prof. Lorimer Moseley zeigt
in seinen Studien, dass es eine Vielzahl von Ursachen
gibt, die lumbale Ruckenschmerzen hervorrufen.
Ein groBer Prozentsatz davon sitzt noch nicht mal im

Ricken selbst. Die Medizin und Sportwissenschaft hat
im Verstandnis von anatomischen Zusammenhangen
das Tensegrity-Modell von Richard Buckmister Fuller
ubernommen.

Das funktionelle Verstandnis des
Korpers mit dem fundamentalen
Wissen iiber Bewegungsprozesse ist
ein Schliisselelement fiir ein stimmiges
und zielgerichtetes Arbeiten an
leistungsrelevanten Faktoren.

Das Konstrukt beschreibt, wie feste Elemente oh-
ne direkte Fixierung miteinander, in Verbindung und
Verstrebungen mit elastischen Bandern eine kom-
pakte und formstabile Struktur behalten kénnen. Der
Ubertrag auf den menschlichen Kérper ist insofern
gegeben, da auch feste Knochen nicht verschraubt,
sondern mit elastischen Muskeln und Bandern zu-
sammengehalten werden. Wird im Tensegrity-Modell
ein festes Element bewegt oder an einem elastischen
Band gezogen, so hat dies nicht nur Auswirkungen
auf die unmittelbar angrenzenden Strukturen, son-
dern — je nach Intensitat — auf mehr oder weniger
das gesamte Gebilde. Somit ist Kraft die Form, die Be-
wegung kreiert, Beweglichkeit der Raum, den diese
Kraft nutzen kann, und Koordination, die Art und Wei-
se, wie schnell/prazise/stabil die Bewegung im Raum
umgesetzt wird. Welche Auswirkung diese Aktion auf
andere Korperstrukturen hat, steht hierbei auf einem
ganz anderen Blatt.

Fitness, Belastbarkeit und Einsatzbereitschatft sind
fiir taktische Berufe essenziell. Im kérperlichen Trai-
ning wird daran entwickelt, optimiert und verbessert.
Meist ist Harte die erste Wahl, und oft werden wich-
tige Faktoren, die der Korper als Feedback sendet,
ubersehen und ignoriert. Dabei gibt es klare Grund-
regeln und -bedurfnisse, die Bewegungen zugrunde
liegen.

Das funktionelle Verstandnis fiir den Kérper mit
dem fundamentalen Wissen tiber Bewegungspro-
zesse ist ein Schlusselelement fiir ein stimmiges und
zielgerichtetes Arbeiten an leistungsrelevanten Fakto-
ren. Die Anzahl an Ubungen mit all ihren Varianten ist
unbegrenzt. Wichtig dabei ist: Welche Inhalte passen
zu welchen Zielen in Anbetracht dessen, was jeder
personlich mitbringt? Ab jetzt lasst sich die fur Erfolg
so wichtige Struktur ins Training bringen. @®

,Take-home Message*“

Was kann beziiglich Einsatzfitness und korperlicher
Leistungsfahigkeit sofort ins Training mitgenommen
werden?

¢ Das Mindset zahlt: Qualitat vor Quantitat. Selbst
wenn der Job eine gewisse Harte verlangt, bleiben
Okonomie und Sicherheit in erster Instanz eine
Sache der Bewegungsqualitat.

e Stoérungen vermeiden: Schmerzen sind klare
Signale, die im Training zwingend bertcksichtigt
werden sollten. Es ist ratsam, eine klare Diagnose
und einen professionellen Rat einzuholen.

e Langsam steigern: Vor allem im intensiven Kraft-
training sollte erst ein neu erreichtes Gewicht
,schon und sauber” bewegt werden kénnen, bevor
zum nachsthoheren Gewicht gesteigert wird.

e Vier Augen sehen mehr als zwei: Technik fir
Bewegungen laufen nicht nur in den einsehbaren
Bereichen ab. Eine Vielzahl der Muskeln sitzt auf
der Ruckseite. Damit auch hier Bewegungsablaufe
sauber umgesetzt werden, empfiehlt sich, mit einem
erfahrenen Trainingspartner (bestenfalls ausgebil-
deten Coach) zu trainieren.

e Leistung ist nicht gleich Leistung: Konkurrenz-
denken und Vergleichen scharfen zwar die Moti-
vation, doch wer ist nun fur taktische Profile und
Aufgaben besser aufgestellt? Sportlerin A mit 65
kg Korpergewicht, die in der Kniebeuge ein Trai-
ningsgewicht von 70 kg bewegt oder Sportlerin
B mit einem Kdrpergewicht von 80 kg, die 75 kg
Zusatzlast bewegt? Quantitative Leistungsparame-
ter sind zwar metrisch und laden zum Vergleich ein,
die Beurteilung fiir Leistungsparameter in Alltags-
und Berufsleben Uber Personen hinweg ist jedoch
stets diskutierbar. Quantitative Parameter dienen
dem Vergleich mit sich selbst.
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