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American Football: Delfine konnen

nicht nur schnell schwimmen -

Sprinttest der Paderborn Dolphnins

[ zeigt aktuellen Leistungsstand

RJISCD/... 40 Yards in 4,38 Sekunden war die Bestzeit, die am letzten
Sonntag, (27.02.11) von den Footballer der Herrenmannschaft der
Paderborn Dolphins im Ahorn-Sportpark beim 1. Sprinttest gelaufen wurde.
Aufgestellt hat diese Zeit Dolphins Neuzugang Steven Miiller. Jeweils 5
Laufer absolvierten auf der Tartanbahn mit einem 3-Punkt-Start
gleichzeitig den Test. Das Ziel war 40 Yards entfernt und fiihrte an 5
Lichtschranken vorbei. (Foto: Dipl. Sportwissenschaftler Carsten Dick und

Dolphins-Headcoach Dick Bergstrom)

Links zur Meldung:
www.paderborn-dolphins.de

(News4Press.com) ,Fur mich ist dieser Test eine gute Mdglichkeit, die tatsachliche
Leistungsfahigkeit meiner Mannschaft im Sprint festzustellen." sagt Dolphins Headcoach Dick
Bergstrom. ,,Denn nur mit Hilfe der Technik kénnen die realen Werte flr Laufstart, Sprintstarke
und Ausdauer ermittelt werden." so Bergstrom weiter. ,Sie sind mit dem normalen Auge so nicht
wahrzunehmen." Fiir Bergstrom ergab dieser Test aber keine groBen Uberraschungen. Er
bestdtigte im GroBen und Ganzen den Eindruck, den sich der Trainer bisher von seinem Team
machen konnte. Fir Footballer ist es wichtig eine hohe Antrittsstéarke und eine hohe
Geschwindigkeit auf kurzer Strecke zu haben, damit sie dem Blocken der gegnerischen
Mannschaft schnellstméglich entkommen kénnen. Hier ergab der Test bei einigen Spielern noch
Trainingsbedarf. Als Konsequenz aus den Ergebnissen wird er die Vorbereitung auf die im April
beginnende Regionalliga-Saison ein wenig abandern und ein groBeres Augenmerk auf das Lauf-
und Ausdauertraining legen.

Fir diesen Test stellte der Paderborner Ahorn-Sportpark seine Tartan-Bahn dankenswerterweise
zur Verflugung. Fir die Spieler war dies ein Vorteil, da sie die Bahn bereits aus dem laufenden
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Trainingsbetrieb kennen.

Betreut wurde dieser Sprinttest von dem Sportwissenschaftler Carsten Dick (42, Fa.
Leistungssport.com) aus Hannover - Isernhagen. Mit Hilfe eines modernen, automatischen
Infrarot-Lichtschranken-Systems konnte Carsten Dick, die Antrittsstarke und die Entwicklung der
Laufgeschwindigkeit bei jeweils 10, 20, 30 und 40 Yard ermitteln. Mit dieser Form des
Leistungstests erhalten Trainer wichtige Aussagen Uber den kdrperliche Leistungsfahigkeit des
einzelnen Spielers. Mdglich macht dies ein standardisierter Test, bei dem die Schnelligkeit, das
Ausdauerverhalten und die Kraft des jeweiligen Sportlers gemessen wird. Gemessen wird dabei
die lineare Geschwindigkeit, wie sie sich aufbaut und wie hoch das maximale
Geschwindigkeitsverhalten ist. Der an die Sensoren angeschlossene Computer wertet blitzschnell
die gewonnen Daten aus erstellt eine aussagekrdftige grafische Auswertung mit den wichtigsten
ermittelten Daten. Die von Dick erstellten Ergebnisse werden Headcoach Bergstrom dabei helfen,
die individuellen sportlichen Méglichkeiten eines jeden Spielers zu férdern und zu entwickeln.

Der Sprinttest ist Teil der Vorbereitungen auf die Saison 2011 in der Regionalliga West, die im
April mit einem Spiel gegen die Dortmund Giants beginnt. Bis es mit dem diesjahrigen Ligabetrieb
richtig Ernst wird, stehen, neben den regelmaBigen Trainingstunden, noch ein Trainingslager und
zwei Freundschaftsspiele auf dem Vorbereitungsprogramm der Paderborner Footballer.

Das erste Freundschaftsspiel wird am 09.04.11 um 15 Uhr auf heimischen Boden im Hermann-
Lons-Stadion stattfinden. Gegner werden die NRW-Oberligisten Solingen Paladins sein. Bereits
jetzt laden die Dolphins alle Fans des American Football zu dieser Begegnung ein.

Seit 1991 spielt der A.F.C. Paderborn Dolphins e.V. in Paderborn American Football. Zur Zeit spielt
die Senior-Mannschaft in der Regionalliga West (3. Liga) und tragt die Heimspiele im Hermann-
Léns-Stadion in SchloB Neuhaus aus.

Neben der Sportart American Football bieten die Paderborn Dolphins auch Cheerleading an.

Mehr Gber den A.F.C. Paderborn Dolphins und alle Spieltermine finden Sie im Internet unter

www.paderborn-dolphins.de.
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