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einem allgemeinen Geschicklichkeitsfaktor sportart-
spezifische Geschicklichkeitsfaktoren gibt.

Die Frage der Trainierbarkeit von Geschicklichkeit ist
eng verkniipft mit der Frage nach den Inhalten und
Methoden, durch die Geschicklichkeit gefordert wer-
den kann. Ueber die Frage, welche Uebungen (Inhalte)
sich am besten zum Geschicklichkeitstraining eignen,
konnte keine Uebereinstimmung erzielt werden. Grund-
sdtzlich herrschte die Meinung vor, dass die allgemeine
Geschicklichkeit eher durch ein breites Spektrum von
Bewegungsaufgaben und sportlichen Leistungen ge-
fordert werden konne als durch die einseitige Pflege
einer Sport- oder Bewegungsart. Es erscheint wenig
wahrscheinlich, dass durch die einseitige Pflege einer
Sport- oder Bewegungsart gleichzeitig eine Mitlibung
der Geschicklichkeit fiir andere Sport- oder Bewe-
gungsarten erfolge. Vielmehr ist zu erwarten, dass sich
eine so trainierte Geschicklichkeit auf einen verwand-
ten Bewegungsbereich beschriankt. Indessen fehlen zu
dieser Frage gesicherte empirische Befunde, so dass
keine wissenschaftlich begriindeten Aussagen mdoglich
sind. In diesem Zusammenhang stellte sich auch die
Frage nach dem optimalen Zeitpunkt fiir ein allgemei-
nes Geschicklichkeitstraining. Entwicklungspsycholo-

gische Befunde deuten darauf hin, dass ein Geschick-
lichkeitstraining im Vorschulalter und auf der Unter-
stufe der Volksschule am wirkungsvollsten ist. Mit
zunehmendem Alter verfestigt sich ein einmal erwor-
benes Geschicklichkeitsprofil in zunehmendem Masse.
Auch bei dieser Frage ist man noch weitgehend auf
Spekulationen angewiesen, weil gezielte empirische Er-
hebungen nicht vorliegen.

In einem letzten Punkt befasste sich die Diskussions-
gruppe mit dem Problem der Methode fiir ein wir-
kungsvolles Geschicklichkeitstraining. In Anlehnung
an das Referat von Leist wurde die Bedeutung der so-
genannten «quasi-experimentellen Lernsituation» fiir
das Geschicklichkeitstraining hervorgehoben. Indem
man die Schiiler den Zusammenhang von Bewegungs-
aktionen und -effekten in vielfdltigen Situationen er-
fahren ldsst, lernen sie ihr motorisches Repertoire
zweckmassig einsetzen und tiben damit ihre Geschick-
lichkeit. Damit war der Gedankenkreis geschlossen und
der Bezug zur eingangs aufgestellten Definition von
Geschicklichkeit wieder hergestellt. Zusammenfassend
lasst sich feststellen, dass insgesamt mehr Fragen auf-
geworfen wurden als Antworten gefunden werden
konnten.

Diskussionsgruppe 2

Konnen Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer sportart-
unabhdngig trainiert werden?

Leitung: Ursula Weiss
Hans Howald
Protokoll: Ursula Weiss

Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer sind Anteile der
korperlichen Leistungsfihigkeit, deren Verbesserung
im allgemeinen Fitnesstraining verschiedenster Aus-
pragung sportartunabhéngig angestrebt wird.

Diese drei Faktoren spielen aber auch in den meisten
Sportarten eine wichtige, oft ausschlaggebende Rolle
beim Erreichen guter und bester Wettkampfresultate.
Entsprechend wird versucht, sie durch ein geeignetes
Konditionstraining zu verbessern. Die Entscheidung, ob
dieses integriert, das heisst durch Ausiibung der Sport-
art selber, oder unabhingig von dieser durchgefiihrt
werden soll, ist einerseits von biologischen Gesetzmés-
sigkeiten, andrerseits vom Trainingsaufbau, dem er-
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reichten Leistungsniveau, der besonderen Charakteri-
stik jeder Sportart und #dusseren Gegebenheiten ab-
hingig.

Integriertes oder sportartunabhingiges Konditionstrai-
ning? Wann ist ein positiver, ein negativer oder kein
Transfer zu erwarten?

Biologische Grundlagen

Die Anpassungsprozesse, welche durch ein wirksames
Training ausgelost werden, betreffen in erster Linie
den Muskel, seinen Stoffwechsel und seine Steuerung.
Je nach Kraftaufwand, Dauer der Belastung und Kon-
traktionsgeschwindigkeit werden, vorausgesetzt, dass
die Belastungen anndhernd maximal sind, die Kompo-
nenten Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer verbessert.

Daraus lésst sich folgende Forderung ableiten:

Das, was in einer Sportart gebraucht wird, muss
auch im Training gelibt werden

oder

die Uebungswahl und die Uebungsdosierung bzw.
das Belastungsmass sind so festzulegen, dass die
bei der Ausiibung der Sportart gebrauchte Mus-
kulatur je nach der zu verbessernden Kompo-
nente gezielt belastet wird.

Zur Realisierung dieser Forderung kommen folgende
Trainingsformen in Frage:

— integriertes Konditionstraining, Komplextraining,
das heisst Training in der Sportart selber,

— Training in verwandten Sportarten, das heisst in
solchen, in welchen die gleichen Muskelgruppen
moglichst dhnlich wie in der Hauptsportart bela-
stet werden, zum Beispiel Crosslauf fiir Bahnlau-
fer und umgekehrt,

— spezielles, besonders auch imitierendes Konditions-
training, zum Beispiel Training an Ruder- oder
Wurfgeriten.



Abgesehen von den Verdnderungen im Muskel werden
auch andere Organe und Organsysteme vom Trainings-
prozess betroffen. Durch Belastung grdsserer Muskel-
massen im anaeroben und aeroben Bereich wird deren
Stoffwechselintensitét so stark gesteigert, dass es se-
kundidr zu einer Mitbeteiligung und damit Leistungs-
steigerung im Herz-Kreislauf-Atmungssystem kommt.
Dabei spielt es keine Rolle, welche Bewegungen aus-
gefithrt werden. Wichtig ist nur, dass viele Muskeln
gleichzeitig im Sinne eines Ausdauertrainings belastet
werden.

Fiir dieses Training kommen deshalb zusitzlich fol-
gende Formen in Frage:

— Training in-andern Sportarten, zum Beispiel leicht-
athletische Laufstrecken fiir Spielsportarten,

— Ausdauertraining im Rahmen eines allgemeinen
Konditionstrainings als Grundlage oder Erginzung.

Sehr wichtige Veridnderungen finden in Form von
Lernprozessen im mneuromuskuldren und zentralnervo-
sen Bereich statt. Das Erlernen und Einiiben bestimm-
ter Bewegungsabldufe (Technik) und Verhaltenswei-
sen (Taktik) muss sorgfdltig mit der Verbesserung der
einzelnen Konditionsfaktoren koordiniert werden.

Der Leistungsaufbau, das erreichte Leistungsniveau,
der besondere Charakter der einzelnen Sportart und
die dusseren Gegebenheiten.

— Waéhrend der Uebergangs- und Vorbereitungsperiode
wird h#ufiger ein sportartunabhingiges Training
durchgefiihrt als in der Wettkampjfperiode.

Zum Beispiel:

Volleyball als Ausgleich in der Uebergangsperiode,
umfangreiches Krafttraining in der Vorbereitungs-
periode.

— Die Motorik des Anféngers ist weniger «stéranfil-
‘lig» als die des Spitzenkdnners. Im mehrjdhrigen
Trainingsaufbau konnen deshalb nicht immer die
gleichen Trainingsformen zur Anwendung kommen.

Zum Beispiel:

Wurfgerdte fiir das Training mit Anfingern ge-
eignet, flir Fortgeschrittene wenig bis ungeeignet.

— Ein integriertes Konditionstraining eignet sich vor
allem fiir Sportarten, in welchen die Leistungsver-
besserung vorwiegend von der Entwicklung eines
Konditionsfaktors abhdngig ist.

Zum Beispiel:

Skilanglauf ——) Ausdauer,
spez. aerobe Kapazitit
Gewichtheben ) Kraft, Schnellkraft

In vielen Sportarten kann die Dauer der Belastung
so gewahlt werden, dass das Dauerleistungsvermdo-
gen geniigend trainiert wird. Dies gilt allerdings
weniger oder gar nicht in Sportarten mit technisch
komplizierten Bewegungsabldufen (kompositorische
Sportarten, zum Beispiel Kunstturnen, Rollsport).
Eine Verldngerung der Belastung kann bei diesen
Sportarten infolge zunehmender Ermiidung den Be-
wegungsablauf stéren und den Sportler selbst ge-
fahrden. Ein integriertes Dauerleistungstraining ist
in diesen Féllen nur durch Wiederholung einfache-
rer, sicher beherrschter Uebungsteile moglich.

Je komplexer eine Sportart ist, um so schwieriger
wird es, in bezug auf Intensitdit, das heisst Kraft,
Schnellkraft und Schnelligkeit, geniigend hoch zu
belasten. Was fiir den Anfinger moglicherweise
noch geniigt, ist oft zu wenig fiir den Fortgeschritte-
nen.

Zum Beispiel:
Kugelstossen:

Training mit der Kugel/
zusétzliches Krafttraining

Orientierungslaufen:

Lauftraining im Gelénde/
zusétzliches Bahntraining zur Verbesserung der
Schnelligkeit

Sehr oft fillt die Entscheidung «integriertes oder
sportartunabhingiges Konditionstraining» nicht auf-
grund transferspezifischer Ueberlegungen, sondern
vielmehr unter Beriicksichtigung dusserer Faktoren.

Zum Beispiel:
Trockentraining fiir Schwimmer, da an bestimmten
Tagen kein Hallenbad zur Verfiigung steht.

Hallentraining anstelle von Rudertraining auf dem
See bei extrem schlechter Witterung.

Steht nur wenig Trainingszeit pro Woche zur Ver-
fligung, so wird eher auf ein sportartunabhingiges
Konditionstraining verzichtet.

Steht fiir die einzelne Trainingseinheit nur wenig
Zeit zur Verfligung, so wird oft nur ein kurzes
sportartunabhéingiges Konditionstraining durchge-
fiihrt anstelle der aufwendigeren Ausiibung der
Sportart selbst.
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