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Einleitung

Studien aus dem Bereich der motorischen Kontrolle zeigen, dass eine Aufmerksamkeits-
lenkung auf die Bewegungsausfilhrung zu schlechteren Leistungen bei bereits gut gelern-
ten Bewegungen fiihren kann. EMG Studien (z. B. Vance et al., 2004) zeigen zudem eine
Erhdéhung der neuromuskuléren Aktivitat bei einem internen Aufmerksamkeitsfokus. So
sollte sich auch bei zyklischen Bewegungen ein Einfluss des Aufmerksamkeitsfokus auf
das physiologische Maf3 der Bewegungsékonomie zeigen.

Methode

Versuchsteilnehmer waren N =24 leistungsorientierte L&ufer/-innen im Alter von M=
30.83 Jahren (SD =8.90), bei denen die Laufékonomie unter drei Aufmerksamkeitsbedin-
gungen ermittelt wurde. Die Messungen wurden an zwei Terminen durchgefihrt. Beim ers-
ten Termin wurde die maximale Sauerstoffaufnahme bestimmt und die Zielgeschwindigkeit
(75 % der VO.max) fiir die zweite Messung berechnet. Bei der zweiten Messung lief jeder
Versuchsteilnehmer 30 min konstant bei der individuellen Zielgeschwindigkeit. Hierbei
wurden kontinuierlich die Sauerstoffaufnahme und die Herzfrequenz sowie alle 10 Minuten
die Blutlaktatkonzentration gemessen. Alle 10 Minuten wurde auch eine andere Aufmerk-
samkeitsausrichtung instruiert (intern Motorik, intern Atmung, externe Bedingung).

Ergebnisse

Zwischen den drei Aufmerksamkeitsbedingungen lassen sich signifikante Unterschiede in
der Sauerstoffaufnahme ermitteln [F(2, 46) = 28.53, p < .001, 2 = .55]. Paarweise Verglei-
che zeigen, dass die externe Bedingung den geringsten Sauerstoffverbrauch (37.35
ml/kg/min) erzeugt, gefolgt von der Bedingung intern Motorik (38.81 ml/kg/min) und intern
Atmung (40.60 ml/kg/min) (alle p < .01). Zusétzlich zeigt sich eine héhere Blutlaktatkon-
zentration in der Bedingung intern Motorik (1.348 mmol/l) im Vergleich zur externen Be-
dingung (1.192 mmol/l) [t(23) = 2.10, p < .05, d = .26].

Diskussion

Es konnte gezeigt werden, dass eine Manipulation der Aufmerksamkeitsausrichtung zu ei-
ner Stérung von automatisierten Prozessen bei zyklischen Bewegungen flihren kann, was
sich in einer geringeren Laufékonomie bei einem internen Fokus zeigt. Die Ergebnisse
kénnen zur Verbesserung der Laufékonomie im Leistungssport genutzt werden.
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