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Trainingsgestaltung

Leistung — Eine Frage

Akzente

der Koordination

Trainieren ist die Suche nach Harmonie. Wenn
einzelne Leistungsbereiche isoliert getibt oder vermittelt

werden,dann ist die Wirksamkeit nicht optimal.

Erik Golowin

jeglicher absichtsgeleiteter Entwicklung. Lange Zeit

standen die konditionell-energetischen Leistungsantei-
le im Vordergrund sportwissenschaftlicher Betrachtung. Da
zwischen den konditionellen und koordinativen Fahigkeiten
enge Beziehungen bestehen, wird ihr Stellenwert heute klarer
als Teildes Ganzen erkannt.In diesem Sinne beschreibt der Be-
griff des Gleichgewichts nicht nur eine motorisch-koordinati-
ve Fahigkeit,sondernkann auch als Ausgewogenheiteiner op-
timalen Trainingsgestaltung verstanden werden. Im Folgen-
den sollen einige Gesichtspunkte zur harmonischen Verbin-
dung des Techniklernens mit unterstiitzender Steigerung der
Kraftfahigkeit aufgezeigt werden.

D as «Richtige» tun zur «rechten» Zeit ist der Leitgedanke

Erwerben und Festigen

zur Verfugung gestellt werden, die fiir das si-

tuationsgerechte Verhalten oder das Lernen
wichtig sind. Damit der Austausch zwischen Trai-
ner und Schiler gut funktioniert, soll die Aufnah-
mefahigkeit gesteigert werden.Je besser die Wahr-
nehmungsfahigkeiten ausgebildet sind, destolern-
wirksamer und ganzheitlicher ist der Entwick-
lungsprozess.

Fiir Trainierende miissen jene Informationen

Umfassende Grundlagen schaffen

Die energetisch-konditionellen Faktoren (Kraft-,
Ausdauer- und Schnelligkeitsfahigkeiten) sind fiir
sportliche Leistungen entscheidend, aber nur im
Geflige der anderen Leistungsfaktoren. Die ener-
getischen Prozesse miissen so koordiniert werden,
dass daraus - teilweise dusserst komplexe — Be-
‘wegungen des Kérpers entstehen. Das bedeutet,
dass die energetisch-konditionellen Leistungsvor-
aussetzungen nur dank der technisch-koordinati-
ven Fahigkeiten leistungswirksam werden. Um-
gekehrt besteht ebenfalls eine Beziehung: die koor-
dinativ-technischen Leistungsvoraussetzungenre-
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gulieren und steuern die energetischen Prozesse
im Organismus und die mechanische Energieiiber-
tragung und miissen diesen optimal angepasst
sein. Im Anfang einer ausgewogenen technischen
Entwicklung steht die Lernfahigkeit. Sie entwi-
ckeln bedeutet, eine moglichst umfassende Grund-
lage fuir den kiinftigen Lernprozess zu schaffen.

Das Bewegungsgefiihl fordern

Es ist nie zu friith, um das Kérper- und Bewegungs-
gefithl zu entwickeln. Mit geeigneten Ubungen, die
vielseitig und richtig zusammengestellt werden,
fordern wir gleichzeitig die Lernfahigkeit. Das auf
dieser Lernstufe zu erwerbende Bewegungsgefiihl
ist eine wichtige Voraussetzung fiir die Kunst des
stetigen Dosierens und Kontrollierens von Bewe-
gungen. In einer sinnvollen Kernausbildung von
Einsteigern sollte deshalb ganz speziell darauf ge-
achtet werden, dass mit Gymnastik- und Geschick-
lichkeitstibungen die Koordinationsfahigkeiten
gezielt gefordert werden. Auf diese Weise wird ein
differenziertes Bewegungsgefiihl als motorische
Steuerungsfahigkeit entwickelt. Dank ihr sind wir
in der Lage, die Technik zu lernen, ohne spater um-
lernen zu miussen.

Korperliche Voraussetzungen schaffen

Eine harmonisch ausgebildete Muskulatur fordert
die Stabilitat und Mobilitat, erhoht die Belastbar-
keit und mindert Verletzungsgefahren. Am besten
eignet sich ein Krafttraining mit vielseitig wirksa-
men Ubungen, die eine harmonische Muskelaus-
bildung gewahrleisten. Gleichzeitig miissen Kraft-
einsatz und Dehnung gemadss dem Anforderungs-
profil der Sportart technikbezogen aufgebaut wer-
den, damit man wéahrend der Ausfithrung eine
entspannte, natiirliche Haltung einnehmen kann.
Es kommt immer wieder vor, dass Sportler im Ver-
lauf ihrer Karriere plétzlich Riicken- oder Kniepro-
bleme haben, weil sie zu wenig oder zu wenig kom-
petente Kernarbeit geleistet haben.
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Anwenden und Variieren

lebnisse. Dadurch koénnen Lernende innere

Steuerzusammenhange und Kraftpotenziale
erfahren. Im Zentrum des Trainings steht das Ver-
arbeiten. Dabei geht es um ein wirksames Zuord-
nenund Verkniipfen aufgenommener Impulse und
Informationen mit bereits Erlebtem oder Gespei-
chertem.

Vielseitige Variationen erméglichen Aha-Er-

Bewegungsvorstellung optimieren
Entsprechend den spezifischen Anforderungen ei-
ner Sportart, gehen die verschiedenen konditionel-
len Faktoren mit unterschiedlicher Wertigkeit in
die korperlich-technische Leistung ein. Sie bestim-
men massgeblich den muskuldren Antrieb und
sind Voraussetzung fiir das Erlernen und Aus-
fithren der technischen Gestaltung. Um in diesem
Sinne den komplexen Anforderungen der verschie-
denen Sportarten gerecht zu werden, braucht es ei-
ne Differenzierung der einzelnen konditionellen
Fahigkeiten, die optimal mit dem nachsten Ent-
wicklungsschritt vernetzt wird. Dies setzt einer-
seits einen grossen Erfahrungsschatz der Lehren-
den voraus, bedingt aber auch, dass die Lernenden
zunehmend eine gute Bewegungsvorstellung ent-
wickeln. Sieist das eigentliche Steuerungselement,
um die konditionellen und koordinativen Fahigkei-
ten zu einer ausdrucksstarken Leistungsqualitat zu
verbinden.

Technische Vielfalt ermaglichen

Mit Fortgeschrittenen werden die technischen
Voraussetzungen zu einer situationsangepassten,
moglichst konomischen und asthetischen Gestal-
tungsform weiterentwickelt. Das Ziel ist es, die
Techniken fiir unterschiedlichste Situationen ver-
fligbar zu machen und anderseits auch optimal
einsetzen zu kdnnen. Wer die gleiche Bewegungs-
struktur in verschiedenen Formvarianten, Kampf-
oder Spielsituationen erfahrt, wird mit der Zeit die
Vielfalt der Anwendungs- und Variationsmoglich-
keiten erkennen. Eine moglichst differenzierte Be-
wegungsvorstellung zu entwickeln, ist das Ziel des
Trainierens. Sie ist Voraussetzung dafiir,dass durch
vielféltiges Variieren die individuelle Anpassungs-
fahigkeit wirkungsvoll geférdert werden kann.

Das muskulare Gleichgewicht erhalten
DieLeistungsentwicklungkann durch eine gezielte
Kraftigung von Muskeln, Muskelpartien und Mus-
kelschlingen, die in der entsprechenden Sportart
die Hauptarbeit leisten, beschleunigt werden. Die
Antagonisten, kleineren Muskeln, Muskelansatze
und Sehnen sollten dabei ebenfalls berticksichtigt
werden. Erginzende Ubungen dienen dazu, eine
prophylaktische Sicherung des arthromuskularen
Gleichgewichts zu erreichen.

Bewegungsfluss entdecken

Mit zusatzlichen Belastungen durch Gerdte oder
Gewichte kann die technische Entwicklung einer
Bewegung optimiert werden. Durch den bewuss-
ten Wechsel der Widerstande innerhalb eines Be-
wegungsablaufs oder einer Trainingseinheit lernt
man, besser zwischen unterschiedlich grossen
Kraften zu differenzieren. Ein verbessertes Kraft-
empfinden ist Voraussetzung, um einen optimalen
Kraft-Zeit-Verlauf zu erreichen. Systematisch im
Training integriert, findet bei solchen Kontraster-
fahrungen eine Transformation des Kraftniveaus
in Schnellkraftleistung statt. All die Moglichkeiten,
Lernbedingungen zu erschweren, Abldufe zu kom-
binieren oder Timing und Rhythmen von Bewe-
gungen zu variieren, unterstiitzen das Zusammen-
spiel von Kraft und Technik. Auf diese Weise wird
der okonomische Verlauf von Bewegungen ent-
deckt und der Bewegungsfluss entwickelt. Aktive
Entspannungspausen dienen dazu, diese Erfahrun-
gen zu verarbeiten und in die Bewegungsvorstel-
lung zu integrieren.

K f‘frg’éls‘tossen — Feineinstellung

_In unserer Sportart sind verschledene As-
”pekte des Gleichgewichts von Bedeutung.
_Betrachtet man das Verhaltnis zwischen ko-
inativen und konditionellen Fihigkeiten
Kugelstossen fallen fur die Zuschauer

stosser und Kugelstossermnen sind
st gross und (schnell)kréftig. Damit sich
~die Kraft aber moglichst optimal, beim
~ explosiven Stoss, entfalten kann, muss die
- Technik stimmen. In einem sportartspezifi-
- schen Training sollte versucht werden, die
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Gestalten und Erganzen

eim Umsetzen von Bewegungen geht es um

die situationsangepasste Realisierung der

Bewegungsvorstellung. Zur Umsetzungsqua-
litat trégt ein harmonisches Zusammenspiel der
konditionell-energetischen und der koordinativen
Fahigkeiten massgeblich bei.

Zusammenwirken aller Leistungsanteile

Die technische Handlungskompetenz bezeichnet
Voraussetzungen, die bewusste, den Aufgaben
entsprechende Wahrnehmungs-, Denk- und Ent-
scheidungsprozesse ermoglichen und so zum
zweckmassigen Einsatz der koordinativen und,
darin eingeschlossen, der energetisch-konditionel-
len Leistungsvoraussetzungen fithren. Es geht um
strategisch-taktische Faktoren, aber auch um psy-
chische Krafte wie Emotionen, Motivation oder
Wille. Alle diese Leistungsanteile bestimmen das
Mobilisieren des psychischen und physischen
Energiepotenzials mit. Konzentration, technische
Form und Effizienz der Ausfithrung sollen eine har-
monische Einheit bilden.

Harmonie als Ziel

Dem Weg einer stetigen technischen Optimierung
zu folgen, entspricht einer standigen Suche nach
Harmonie zwischen den verschiedenen leistungs-
bestimmenden Faktoren. Die technische Vervoll-
kommnung &ussert sich im Rhythmus (Bewe-
gungsrhythmus, rthythmische Gestaltung einer Be-
wegungsform). Dank der Rhythmisierungsfahig-
keit sind wir in der Lage, einen Bewegungsablauf
rhythmisch und rhythmisierend zu gestalten. Uber
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ein rhythmisches Verstandnis gelingt es uns, die
Qualitdt von Bewegungen weiterzuentwickeln,
aber auch unter zunehmender Belastungsinten-
sitdt die Ausfiihrungsqualitat zu bewahren.

Zusatzliche Kraftreserven entwickeln

In zahlreichen Sportarten ist die Steigerung der
Schnellkraftfahigkeit notwendig, um die ge-
winschte technische Wirksamkeit zu erreichen.
Ein auf die Sportart abgestimmtes Niveau der Ma-
ximalkraft ist dafiir die entscheidende Vorausset-
zung. Im Trainingsverlauf geht das Maximalkraft-
training deshalb dem Schnellkrafttraining schwer-
punktmassig voraus. Seine Funktion besteht darin,
die Maximalkraftfahigkeit zu steigern und die Ver-
besserung der intramuskuléren Koordination zu
fordern. Durch Maximalkrafttraining alleine kon-
nen jedoch Schnellkraftleistungen nicht optimal
ausgebildet werden. Erhebliche Leistungsspriinge
werden durch einen Ubergang zu verstarktem
disziplinspezifischem Schnellkrafttraining erzielt.
Im speziellen Schnellkrafttraining mit der Wett-
kampf- oder Zielbewegung ist aber nicht nur der
schnellkraftige Trainingseffekt zu beachten, son-
dern auch die prizise Bewegungsausfithrung.

Integrieren im Ganzen

Die Erfahrungen, die wir durch das Entwickeln und
Mobilisieren von grésseren Kraftreserven machen,
miissen ganzheitlich verarbeitet und im Steue-
rungsvorgang integriert werden. Diese Prozesse
konnen mit mentalen Trainingsformen und wis-
senschaftlichen Entspannungsverfahren zusatz-
lich geférdert werden. Dabei werden beispielswei-
se Bewegungsabldufe entspannt und fliessend in
verschiedenen Geschwindigkeiten ausgefiihrt. So
werden Verbindungen, Ubertragungen und das Zu-
sammenwirken verschiedenerKrafte erfahren und
erkannt. Weiter kann das Zusammenspiel der ver-
schiedenen Leistungsanteile neu konditioniert
und somit optimiert werden. Trainingsimpulse im
konditionellen Bereich sind dann verarbeitet,
wenn der Krafteinsatzkaum mehr iiber die volitive
Steuerung (Willenskraft) mobilisiert werden muss,
sondern Uber das Bewusstsein — Konner entfalten
die Bewegungsgestalt voninnen nach aussen. m
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