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Korperbeherrschung und
Konzentration

1. Kniestand, auf den Fersen sit-
zend, Fisse gestreckt. Das Kor-
pergewicht ruht auf den Fussge-
lenken, auf welche die Konzen-
tration geleitet wird.

2. Von dieser Position aus die Han-
de hinter dem Ricken kreuzen,
einatmen, sich nach vorne beu-
gen und den Atem so lange wie
moglich zuriickbehalten. Allméah-
lich in Ausgangsstellung zuriick.

3. Gleiche Position, mit Hilfe der
Arme und Ellbogen, Rumpfbeu-
gen nach hinten, Kopf am Boden,
ohne Anstrengung atmen und so
lange wie moglich in dieser Po-
sition verharren.

10

4. Gleiche Position jedoch mit ge-
beugten Fiissen. Alle Zehen be-
rihren den Boden.

5. Kniestand, Hande am Boden
aufgestutzt, sich aufrichten, Fiis-
se flach auf dem Boden, Beine
gestreckt.

6. Riickenlage, Beine Uuber den
Kopf nehmen bis die Flisse den
Boden beriihren; die Knie befin-
den sich in der Néhe der Ohren.

7. Riickenlage, Beine angezogen
und gekreuzt, Hande im Nacken,
die Ellbogen beriihren den Bo-
den; beide Knie beriihren ab-
wechslungsweise rechts und
links den Boden.

8. Riickenlage, einatmen, Beine
und Rumpf gestreckt hochheben
und langsam zuriickkommen.

9. Bauchlage, langsam einatmen,
Arme strecken und Fussgelenke
fassen (Hohlriicken).

10. Aus der Riickenlage aufsitzen,
Beine angezogen und Schien-
bein fassen. Die Vorderarme
sind zwischen den Beinen ge-
kreuzt. Sich nach vorne strek-
ken und dazu einatmen. Die
Stirne bleibt auf den Knien. Aus-
atmen und sich entspannen.

Entspannung

b)ﬁs

Bewegungslos auf dem Riicken lie-
gend und allméhlich jede Empfin-
dung von Muskelspannung beseiti-
gen. Korper «mustern» und jedem
Muskel seine eigene Kontrolle wie-
dergeben.

Auszug aus «Amicale des entrai-
neurs frangais d’athlétisme» (Uber-
setzung aus «Jeunesse et Sport»
9/1968) v. Silvia Fior

Die Anwendung

von Video-Recorder-
Anlagen im
Trainingsprozess

Das moderne professionelle Fern-
sehen ist heute ohne die Technik
der elektronischen Aufzeichnung
von Bild- und Toninformationen
nicht mehr denkbar. Seit einiger
Zeit hat dieses Verfahren, Bild und
Ton gleichzeitig auf Magnetband zu
speichern und bei Bedarf lber so-
genannte Monitore (technische Fern-
sehgerate) wiederzugeben, auch
Eingang in die Industrie und in den
Heim- oder Amateursektor gefun-
den.

Die Entwicklung von handlichen, re-
lativ  unkomplizierten und auch
preiswirdigen Bildaufzeichnungsge-
raten, auch Video-Recorder genannt,
hat deren Anwendung im sportli-
chen Training erméglicht.

Das Institut fir Leibesibungen der
Universitat Heidelberg besitzt seit
etwa einem Jahr eine solche Anla-
ge der japanischen Firma SONYR

Abb. 1: Netzabhéngige Videocorder-Anla-
ge. Links: Monitor, Mitte: Videokamera
(Aufnahmegerat), rechts: Videocorder (Auf-
zeichnungs- und Wiedergabegerit).

(Firmenbezeichnung: Sony Videocor-
der) und wendet diese mit grossem
Erfolg sowohl in der Sportphilolo-
genausbildung als auch im Lei-
stungstraining an. Die gesamte netz-
abhangige Anlage besteht aus ei-
ner Video-Kamera, dem Aufnahme-
geréat, aus einem Videocorder, dem
Aufzeichnungs- und Wiedergabege-
réat und aus einem Monitor.

Diese Apparatur gestattet es, so-
wohl Fernsehprogramme als auch
«live»-Szenen (zum Beispiel sport-
liche Bewegungsabldufe) aufzuneh-
men. Die magnetische Bildaufzeich-



nung funktioniert dabei kaum an-
ders als bei Tonbandgeréaten, nur
ist die Technik bedeutend aufwen-
diger, was auf den grossen Fre-
quenzbereich des Bildsignals zu-
riickzufiihren ist.

Gegeniiber dem menschlichen Ohr,
das Tone in einem Frequenzbereich
von etwa 0—20 000 Hertz wahrneh-
men kann, ist das Auge wesentlich
anspruchsvoller. Um ein Fernseh-
bild noch als «naturgetreu» zu emp-
finden, bendtigt man etwa 5 Millio-
nen Hertz. Diese hohe Frequenz-
bandbreite verlangt von einem Auf-
zeichnungs- und Wiedergabegerat
eine sehr hohe Abtastgeschwindig-
keit. Ein Band musste deshalb mit
etwa 20—30 m/sec. den Magnetknopf
passieren, um die Impulse richtig
aufnehmen bzw. wiedergeben zu
kénnen. Kein Band kénnte dieser
starken mechanischen Beanspru-
chung standhalten. Deshalb bewe-
gen sich bei den bekannten Video-
Recorder-Systemen in einem tech-
nisch relativ aufwendigen Verfahren
auch die Magnetkdpfe, wodurch die
Bandgeschwindigkeit erheblich re-
duziert werden kann.

Beim SONY-Videocorder betragt sie
beispielsweise nur noch 29,14 cm/
sec., so dass sich bei einem 720 m
langen Band eine Spieldauer von
40 Minuten ergibt.

Trotz der kompliziert anmutenden
technischen Ausflihrungen ist das
«elektronische Filmen» nicht
schwieriger als die konventionelle
Schmalfilmtechnik. Der Filmauf-
zeichnung ist die Bandaufzeichnung
liberdies in vielen Punkten weit
tiberlegen. So sind zum Beispiel
Tonfilme fiir den Schmalfilmer nur
mit grossem Aufwand und zusatzli-
chen Geréatschaften zu erstellen.
Anders ist es dagegen bei der elek-
tronischen Aufzeichnung: Hier wer-
den Bild und Ton nebeneinander
synchron aufs gleiche Band ge-
speichert.

Das umstandliche Entwicklungsver-
fahren der Schmalfilmtechnik kennt
der «Fernsehfilmer» nicht. Fir ihn
ist die gedrehte Szene nach weni-
gen Sekunden Riickspulung sofort
auf dem Bildschirm sichtbar, wes-
halb das Video-Recorder-System
besonders in der Technik- und
Taktikschulung des sportlichen Trai-
nings hervorragende Dienste leistet

und die sensomotorische Lernlei-
stung des Ubenden erheblich stei-
gern kann.

Aber nicht nur die sofortige Présenz
des aufgezeichneten Bildgutes
macht den Videocorder fir das
sportliche Training interessant, son-
dern auch die Fahigkeit der elek-
tronischen Kamera, mihelos ein-
wandfreie Bilder zu liefern, wenn
die Lichtverhéltnisse wie zum Bei-
spiel Flutlicht oder Kunstlicht in
Sporthallen so schlecht sind, dass
jede Filmkamera passen muss. Die
Umsetzung von Tonwerten in elek-
tronische Impulse eréffnet der Fern-
sehkamera einen Belichtungsspiel-
raum von ca. 100 bis 50000 Lux,
was von keiner Filmkamera bewél-
tigt werden kann.

Neben diesen entscheidenden Vor-
teilen nimmt man gerne einige der-
zeit noch bestehende Schwéchen
dieses Systems in Kauf. Die uns zur
Verfligung stehende SONY-Videocor-
der-Anlage ist nur netzabhéngig zu
betreiben und nicht mit Zeitlupe
ausgerustet.

Ersteres ist natlrlich fir den Sport
ein echtes Hindernis. Seit Februar
dieses Jahres kann aber auch die-
ses Handicap Uberwunden werden.
Die bekannte Firma SONY ent-
wickelte ein kompaktes, tragbares
und netzunabhé&dngiges Vi-
deo-Recorder-System, das aus einer
speziell fir Batteriebetrieb einge-
richteten Kamera und einem Auf-
zeichnungsgerat besteht. Diese Ge-
ratekombination ist beispielsweise
fir das leichtathletische Training,
das sich im Sommer im Freien voll-
zieht, wo kein Netzanschluss in der
Regel mdoglich ist, geradezu ideal.
Die maximale ununterbrochene Auf-
nahmezeit mit dieser Anlage betragt
20 Minuten. Ansonsten entspricht
die technische Einrichtung der netz-
abhéngigen Anlage. Mit dem batte-
riebetriebenen System ist allerdings
nur die Aufzeichnung von
Bild- und Toninformationen mdglich.
Zur Wiedergabe benétigt man
unbedingt den zuvor beschriebenen,
netzabhangigen Videocorder (Typ
CV-2100 CE) sowie einen Monitor.
Eine fir die Leichtathletik zweck-
méssige Anlage miisste demnach
aus folgenden Bausteinen der SO-
NY-Videokomponenten bestehen:

1. Netzunabhéngige Aufzeich-
nungsanlage mit Videoka-
mera (VCK-2400 CE) und Video-
corder (DV-2400 CE)

2. Netzabhangige Wiedergabe-
anlage mit Videocorder (CV-
2100 CE) und Monitor (CVM-306
MP; eingerichtet fiir deutsche
Fernsehnorm).

Das oben erwahnte Fehlen der Zeit-
lupe wird annéhernd ausgeglichen
durch die Mdglichkeit, den aufge-
zeichneten Bewegungsablauf mehr-
mals, beliebig oft zu zeigen oder
das Bild zur besseren Analyse still-
stehen zu lassen (Stillstandprojek-
tion). Dennoch wére es wiinschens-
wert, wenn es in absehbarer Zeit
gelange, diese Anlage mit der wiah-
rend den Olympischen Spielen in
Mexiko City so populéar gewordenen
«slow motion»-Technik einzurichten.
Die derzeitig noch hohen Anschaf-
fungskosten (die Sony-Videocorder-
Anlage im Institut fiir Leibesiibun-
gen der Universitdt Heidelberg ko-
stete mit diversem Zubehdr ca. 9000
DM) erfordern vom interessierten
Amateur zwar ein entsprechend dik-
kes Portemonnaie; bei der Einrich-
tung von modernen Leistungszen-
tren sowie im Interesse einer konti-
nuierlichen Weiterentwicklung im
Hochleistungssport sollte man auch
diese finanzielle Hiirde Uberwinden
kénnen.

Die Anwendung im sportlichen Trai-
ning:

Jeder Trainer weiss aus Erfahrung,
dass die objektive Bewertung eines
sportlichen Be'wegungsablaufs einer-
seits sehr schwierig ist, anderer-
seits aber gerade von dieser exak-
ten Beurteilung die Anschaulichkeit
der Bewegungskorrektur abh&angen
und somit Uber Erfolg oder Miss-
erfolg mit entscheiden kann.

Noch immer wird in der Trainings-
praxis versucht, Bewegungsablaufe
durch Vormachen, meistens jedoch
durch verbale Erklarungen dem
Ubenden deutlich zu machen. Spé-
testens an der Grenze der sport-
lichen Hochstleistung muss man er-
kennen, dass verbale Beschreibun-
gen eines fehlerhaften Verhaltens
trotz aller Bemihungen nicht zum
gewiinschten Erfolg filihren.
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Das Zwiegesprach zwischen einem
Trainer und seinem Schiitzling,
wenn es um technische Verbesse-
rungen geht, gleicht in Gestik und
Mimik einem manchmal absurden
Theaterspiel der Beteiligten. Mit viel
Inbrunst und theatralischen Gebar-
den versucht man auf dem Sport-
platz, den optimalen Bewegungsab-
lauf darzustellen, die entscheiden-
den Fehler gegentiber dem richtigen
Verhalten abzugrenzen, um so eine
einigermassen der «ldealtechnik»
entsprechende  Bewegungsvorstel-
lung beim Ubenden zu erwecken.
Der hierbei verwendete Jargon ist
von Trainer zu Trainer verstandli-
cherweise verschieden, in starkem
Masse disziplinbezogen und in kei-
ner Terminologie zu finden.

Die Folge ist, dass der Lernende sei-
ne Bewegungsvorstellung nicht an
einem optimalen Bewegungsablauf
orientiert, sondern an der mehr oder
weniger vollkommenen Darstellung
einer Bewegung durch den Trainer.
DLV-Trainer haben es aus diesem
Grunde haufig schwer, bei Nach-
wuchssportlern eine spezifische Be-
wegungsvorstellung zu  wecken,
weil ihnen das Vokabular des Heim-
trainers und dessen Methoden
der Veranschaulichung technisch
schwieriger Bewegungsabléufe nicht
geléufig sind.

Diese und andere differenzierte
Schwierigkeiten in der Technikschu-
lung hat man schon friih durch die
zeitgedehnte Filmaufnahme zu be-
heben versucht. Netts Ringfilme zur
Technik weltbester Leichtathleten
sowie seine Lehrbildreihen haben
schon manchen Zwiespalt zwischen
geleisteter und gewiinschter Bewe-
gung behoben.

Dennoch gibt es im Lernprozess
von technischen Bewegungsablau-
fen ein schwer zu lberwindendes
Moment: «Der Lernende hat keine
reale Vorstellung von seiner eige-
nen Bewegung. Er hat keine Mdg-
lichkeit, seinen subjektiven Bewe-
gungseindruck und sein subjektives
Bewegungsgefiihl dadurch zu kor-
rigieren, dass er seine Bewegungs-
leistung im Ablauf selbst sehen
kann» ..., wenn er nicht zuféllig
zur Spitzenklasse gehért und von
Toni Nett auf den Film gebannt
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Das Verfahren, Bewegungsablaufe
im Film festzuhalten, hat trotz un-
geheurer Vorteile einen entschei-
denden Nachteil: Zwischen Aufnah-
me und Bewegungsanalyse liegt die
Zeit, die das Filmgut zur Entwick-
lung bendtigt. Daraus folgt, dass...
«zum Zeitpunkt der moglichen Dar-
stellung und Korrektur dem Sport-
ler das Bewegungsgefiihl fiir seine
eben (vollzogene) Bewegung nicht
mehr oder nicht mehr vollstédndig
gegenwartig ist.»

Uberdies konnen im Film zeitlicher
und dynamischer Verlauf einer
sportlichen Bewegung selten exakt
bestimmt werden. Versuche, opti-
sche Zeitmarken auf den Film zu
bringen, erfordern heute noch den
Einsatz spezieller Kameras bzw.
komplizierter Zusatzgeréte.

Beim Videocorder ermdglicht mit
geringem Mehraufwand die synchro-
ne Aufzeichnung von Bild und Ton
die Verwendung akustischer
Zeitmarken, die in Verbindung mit
den aufgezeichneten «Bewegungs-
gerauschen» (zum Beispiel Anlauf-
rhythmus beim Hochsprung) eine
genaue Vorstellung vom zeitlichen
und dynamischen Verlauf (timing)
eines Bewegungsablaufs vermitteln.
Mit dem oben beschriebenen Video-
Recorder-System kénnen  viele
Schwierigkeiten im Lernprozess mit
Erfolg behoben werden. Dieses
technisch ausgereifte Programm. ..
«eroffnet dem Sport neue methodi-
sche Lehrwege, welche die senso-
motorische Lernleistung bedeutend
steigern kénnen.»

1. In der Technikschulung kann

nicht nur die gewiinschte Bewe-
gung mittels klassischer Lehrme-
thoden wie verbale Information
oder Film, sondern sofort nach
dem Bewegungsvollzug auch die
tatsachliche ausgefiihrte Bewe-
gung gezeigt werden.
Durch Analyse und vergleichende
Betrachtung beider Bewegungs-
ablaufe wird die Vorstellung von
der eigenen Bewegungsleistung
wirksam korrigiert, und die Aus-
gangssituation fiir den nachfol-
genden Bewegungsversuch er-
heblich verbessert.

2. Durch den Einsatz des Video-
Recorders kénnen ausserdem die

Bewegungsablaufe innerhalb der
bedeutenden psychischen Pra-
senzzeit (STERN) korrigiert bzw.
«innerhalb der von der kyberne-
tischen Padagogik definierten
Gegenwartsdauer (10 Sekunden)
durchgefiihrt werden.»

Die bisher am Institut fiir Leibes-
tibungen der Universitat Heidelberg
durchgefiihrten Versuche mit dem
SONY-Videocorder in der Sport-
philologenausbildung, im Leicht-
athletiktraining sowie bei Lehrgén-
gen des Deutschen Leichtathletik-
Verbandes bewegten sich zwar aus-
serhalb reeller Testmethoden, den-
noch kann schon jetzt gesagt wer-
den, dass der Lernprozess durch
die Verwendung eines Bildaufzeich-
nungsgerats wesentlich erleichtert
und entscheidend verkiirzt wird. Als
die hierbei verantwortliche und be-
merkenswerteste Ursache kann wohl
die Moglichkeit der Selbstkontrolle,
die bewusste Wahrnehmung der
eigenen motorischen Leistung ge-
nannt werden.

Die bisherigen Experimente dienten
in erster Linie dazu, die neuartige
und technisch aufwendige Appara-
tur kennenzulernen sowie deren
Verwendungsmaéglichkeiten im sport-
lichen Training abzuwégen, um
leichter objektive Testkriterien fir
die einzelnen Sportarten erarbeiten
zu koénnen.
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Nachwort der Redaktion

Die ETS besitzt schon seit flinf Jah-
ren einen Video-Recorder, der den
Verbénden an der Schule zur Ver-
figung steht. Die Erfahrungen, die
mit diesem Aufnahmegeréat bis jetzt
gemacht wurden, sind sehr positiv.
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