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LeistungsprinzZip versus
Ganzheitlichkeit?

In vielen Bereichen unserer Gesellschaft finden grosse Veranderungen
statt: Denkrichtungen losen einander ab und schaffen neue Wirklichkeits-
vorstellungen. Auch die Vertreter der Sportwelt werden immer wieder
mit der Problematik konfrontiert, dass sie die bestehenden Meinungen
aufihre umfassende Wirkungsweise hin hinterfragen mussen.

Text: Erik Golowin

Mitarbeit: Hansruedi Hasler, Hansruedi Kunz

ausgespielt und bisweilen sogar als unvereinbar bezeichnet. Das additive An-

uft werden Leistungsprinzip und Ganzheitlichkeit polemisch gegeneinander

einanderreihen einzelner leistungsbestimmender Komponenten wird aber
der komplexen Funktionsweise des Menschen und den daraus entstehenden ganz-
heitlich-vernetzten Entwicklungsprozessen nicht gerecht. Wie kénnen wir den
technischen Entwicklungsprozess ganzheitlich koordinieren? Wo stehen wir heute,
sportartenspezifisch betrachtet, iiberhaupt? «mobile» ging diesen Fragen in den
drei Sportarten Leichtathletik, Fussball und Karate nach.
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als erfahrener Trai-
nervon Zehnkamp-
fern im Detail.
Adresse: Stapfer-
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Leichtathletik — disziplinen-
bezogene Unterschiede

Schon vor dreissig Jahren wurde im Schweizeri-
schen Leichtathletikverband (SLV) konditionsori-

. entiertes Techniktraining, aber auch technikorien-

tiertes Konditionstraining ausgetibt, allerdings oh-
ne es so zu bezeichnen. Damals wurden Trainings
und Trainingsmassnahmen noch wenig hinter-
fragt und von guten Sportlern blindlings kopiert
und ins eigene Programm ubernommen. In der
Ausbildung thematisierte man diese integrativen
und vernetzten Trainingsformen erst richtig, als
die engen Verkniipfungen zwischen Technik und
Kondition erkannt wurden. Fortschrittliche Trainer
versuchen seit langem den
Lernprozess zu optimieren,
indem sie sich diese Wechsel-
beziehung in der Planung
und Gestaltung des Trai-
nings zu Nutze machen.

In der Leichtathletik
versteht man unter technik-
orientiertem Konditionstrai-
ning ein Krafttraining, bei
dem strukturverwandte Be-
wegungselemente der Ziel-
bewegung der entsprechen-
den Disziplin integrativ trai-
niert werden (zum Beispiel

Hansruedi Hasler

ist technischer
Direktor des Schwei-
zerischen Fussball-
verbandes (SFV).
Adresse: SFV, Post-
fach,3000 Bern1s.
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Das Kultivieren von
Kraft in einer techni-
schen Anwendungs-
form griindet in
einer traditionsrei-
chen Entwicklungs-
geschichte.Immer
wieder sucht der
Mensch nach dem
richtigen Mass
zwischen Lebens-
qualitdt und Hoch-
leistung.

Schragbankdriicken mit gleicher Arm-
haltung und gleichem Schulterwinkel
wie beim Kugelstossen). Konditionsori-
entiertes Techniktraining dagegen ist
ein Training, das, integriert in das Ent-
wickeln der technischen Fertigkeiten,
auch konditionelle Ziele verfolgt (zum
Beispiel Werfen und Stossen mit leich-
ten oder schweren Belastungen). Bei die-
ser Trainingsform wird darauf geachtet,
die Rahmenbedingungen nur so weit zu
verandern, dass die Bewegungsstruktur
der Zielbewegung erhalten bleibt (zehn
Prozent Uber- oder Untergewicht beim
Werfen).

An Extrembelastungen anpassen

Grundsatzlich wird zwischen eher tech-
nikbestimmten (Stabhochsprung,
Speerwerfen) und eher konditionsbe-
stimmten Disziplinen (Kugelstossen,
Hochsprung, Laufdisziplinen) unter-
schieden.Der Lernprozess einer technik-
bestimmten Disziplin hat das Ent-
wickeln der Bewegungsqualitat in sei-
nem Kern, wiahrend bei einer konditi-
onsorientierten Sportart das Anpassen
des Organismus und der Psyche an die
angestrebte Belastung im Vordergrund
steht.Die Suche nach der optimalen Ver-
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Akzente

bindung der koordinativen Fahigkeiten helfenkénnen, Gesundheit und Leistungsfahigkeit

ist der Leitgedanke des qualitativausge- zuharmonisieren. Einmal mehr wird deutlich, dass Die Darstellung zeigt die Ver-
richteten Bewegungslernens. Ein mo- wir solch komplexen Anforderungen nur mit kon- kniipfung zwischen Kondition
derner Unterricht verbindet zwar einige  sequent ganzheitlich ausgerichteten Ausbildungs- und Technik auf: Die konditionell-
Beziehungen der verschiedenen Fihig- konzepten gerecht werden kénnen. > ?nni,ie;Sgee:I:e(::l::i EE:'Z%I(;ﬁesnpezieu
keiten miteinander, hat aber den Schritt aufgebaut weden, damit die Ziel-
vom multifaktoriellen zum ganzheitli- bewegungen optimal dosiert
chen Erlebnis noch nicht gemacht. realisiert werden kdnnen.
Stress,Schmerz oder Technik
Selbstiiberwindung ! '
Disziplin, Wille oder Konstanz sind Ei-
genschaften, die zurzeit in unserer Ge-
sellschaft nicht unbedingt hoch im Kurs
stehen.Um einkonditionell-energetisch
optimales Niveau zu erreichen, missen
Athleten die Fahigkeit entwickeln, mit
Eigenschaften wie Stress, Schmerz oder
Selbstiiberwindung sinnvoll umgehen
zukonnen. Die Forderung der Leistungs-
bereitschaft und der mentalen Starke
sind Themen, die in der Ausbildung der
Leichtathletik verankert sind. Will man
den Leistungsbereich sowohl psychisch
wie auch physisch bis zur dussersten
Grenze ausschopfen, muss man sich
noch vertiefter mit der Gesundheits-
pravention befassen. Konzentration,
Regeneration, Entspannung oder At-
mung sind nur einige Komponenten, die

ining
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Konditionell-energetisches
Realisieren der Zielbewegun

jientiertes Techniktra
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Fussball — neue,
hilfreiche Leitplanken
far Trainer

Die Verbindung von Technik und Kondi-
tion wurde im Fussball schon immer
thematisiert. Die Technikorientierung
des Konditionstrainings war aber lange
Zeit nicht ausgeprigt. Kraft und Aus-
dauer wurden zu isoliert trainiert. Die
Leichtathletik bildete dazu die wichti-
gere Orientierungsgrundlage als die
eigentliche Fussballtechnik. Heute rich-
tet sich der Aufbau dés gesamten Kondi-
tionstrainings nach dem Anforderungs-
profil des Fussballspiels. Zudem wurden
auch die gesundheitlichen Schwachstel-
len des Spiels (z. B. Muskelverkiirzun-
gen) analysiert und die notigen Konse-
quenzen fiir die Gestaltung des Kondi-
tionstrainings daraus gezogen. Die heu-
tigen Trainingsprogramme, im Sinne
eines vielseitig-zielgerichteten Kondi-
tionstrainings, werden den verschiede-
nen Aspekten eher gerecht.

Das bewusste Integrieren von kondi-
tionellen Komponenten im Techniktrai-
ning wurde im Fussballtraining immer
praktiziert. Ubungsformen zur Férde-
rung technischer oder taktischer Fertig-
keiten wurden und werden auch unter
konditionsorientierten Aspekten trai-
niert. So werden z. B. Spielformen nach
Gesichtspunkten aerober Ausdauer do-
siert. Etwas neuer ist in diesem Bereich
das differenziertere Verstdndnis iiber
die Beziehung von Technik und Koordi-
nation. Erst vor kurzem konnten den

Kondition Technik
18 alder+eisenhut Turnvater werden ist nicht schwer, Turnvater sein dagegen sehr

Trainern hilfreiche Leitplanken aufge-
zeigt werden, um das Erwerben der
Technik besser zu gestalten und die Ent-
wicklung der koordinativen Fahigkeiten
umfassender zu fordern.

Taktisches Steuern

Die Fussballtechnik entspricht offenen
technischen Fertigkeiten: Das umfas-
sende Reaktionsverhalten im Sinne ei-
ner situativ-variablen Verfiigbarkeit der
Technik steht im Kern der Ausbildung.
Auchwenn,oberflachlich betrachtet, die
Bewegungsqualitét eines Spielers weni-

Damit Kondition

werden konnen,
muss der Lernpro-

werden. In Sport-
arten mit offenen

keiten steht die

innere Regulation
im Kern des Han-
- delns.

und Technik taktisch
erfolgreich vernetzt

zess immer wieder
kognitiv akzentuiert

technischen Fertig-

ger im Vordergrund steht als bei anderen Sportar-
ten (zum Beispiel Kunstturnen), wird trotzdem die
qualitative Steuerung des Bewegungslernens noch
zu wenig berticksichtigt. Das Bewegungsverstind-
niskannals Handlungsmodell zur Steigerung einer
ganzheitlich ausgerichteten Fachkompetenz der
Trainer dienen und Optimierungen im padagogi-
schen und leistungsorientierten Bereich ermogli-
chen.

Timing als Kunst, zur rechten Zeit am richtigen
Ort zu sein, wird in dieser Sportart vor allem als Re-
sultatkognitiver Prozesse im Sinne des Zusammen-
spiels von Antizipation, Reaktion und Entscheiden
verstanden. Auf Situationen spontan mann-

schaftsdienlich reagieren zu kénnen,
setzt eine komplexe Fahigkeit der
Selbstregulation voraus. Dieses Anpas-
sen der erarbeiteten Fertigkeiten an die
aktuelle Spielsituationkannals Vorgang
verstanden werden, bei dem das Indivi-
duum sich mit seiner Umwelt ins Gleich-
gewicht bringt: Der Gleichgewichtsbe-
griff im Sinne einer inneren Regulation
beschreibt die Dynamik organisatori-
scher Ablaufe, menschlichen Handelns,
sozialer Verhaltnisse und allgemein des
Erkennens. Diese Gleichgewichtsregu-
lation darf nicht isoliert als Ausdruck
kognitiver Komponenten interpretiert
werden. Die Fahigkeit, auch seine Emo-
tionenindenDienstder Leistung zu stel-
len,entspricht dem Zustand eines «emo-
tionalen Fliessgleichgewichts». Die ge-
zielte Steuerung dieser Aspekte kann
mit Ubungsformen zur Férderung der
mentalen Stirke optimiert werden. In
diesem Bereich sollte zweifellos im
Mannschaftssport noch weitere Ent-
wicklungsarbeit geleistet werden. >
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Karate — Aspekt des
Zweikampfes wie

auch der kiinstleri-
schen Darstellung.

Karate —
Blick auf das
Gesamte

Das «Richtige» tun zur «rechten» Zeit — dieser Leit-
gedanke liegt seit jeher der grossen Kunst zugrun-
de, eine Entwicklung optimal zu steuern. Immer
wieder befinden wir uns im Spannungsfeld zwi-
schen iubertriebener und unzureichender. Betéti-

Der Spitzenfussball
wird heute auf
einem hohen
Leistungsniveau

praktiziert. Dem
Anforderungsprofil
gerecht zu werden,
ist eine Heraus-
forderung fiir die
Ausbildungsver-

gung. Karate hat seinen Ursprung in einer Philoso-
phie, die sich an der ganzheitlichen Entwicklung
des Menschen orientiert. Dem Entwicklungspro-
zess dieser Kampfkunst zu folgen, entspricht einer
standigen Suche nach der Harmonie zwischen all

antwartichen. den leistungsbestimmenden Kréften. Je mehr Ka-

rate sich in unserer Gesellschaft integrierte und zu
einer international anerkannten Wettkampfform
entwickelte, desto gezielter wurden einzelne Leis-
tungsbereiche isoliert geférdert. Heute wird zu-
nehmend erkannt, dass dieser Weg langfristig,

auch leistungsori-
entiert betrachtet,
falsch ist. Sinnvoll ist,
die einzelnen Aspekte
zu akzentuieren, aber
immer mit Blick auf das
Gesamte und Ganze.

Ganzheitliches

Vernetzen
Die Integration verschiedener Leistungs-
komponenten zielt darauf hin, die Technik
weiter zu entwickeln, ohne umlernen zu
miissen. Gerade im Krafttraining wird im-
mer wieder der Muskelaufbau falsch akzen-
tuiert, was eher storende Nebenwirkun-
gen auf den Bewegungsfluss hat. Umden
komplexen Rotationsbewegungen und
erforderlichen Stabilisationskraften dieses
Kampfsports gerecht zu werden, braucht es eine
Differenzierung der einzelnen konditionellen
Fahigkeiten, die optimal mit dem néchsten Ent-
wicklungsschritt vernetzt werden. Dies bedingt
unter anderem eine immer besser entwickelte Be-
wegungsvorstellung der Lernenden. Sie ist das ei-
gentliche Steuerungselement, welches die kondi-
tionellen und koordinativen Fahigkeiten zu einer
ausdrucksstarken Leistungsqualitdt verbindet. In
diesem Sinne sind sowohl das konditionsorientier-
te Techniktraining wie auch das technikorientierte
Konditionstraining wirksame Moglichkeiten zur
Unterstitzung des Lernprozesses. Im Rahmen die-
ses Entwicklungsprozessesistder Umgang mitden
seelischen und psychischen Aspekten genauso
wichtig, wie die iibrigen leistungsbestimmenden
Komponenten. Die daraus entstehenden Konse-
quenzen fiir die Praxis mit ihren Auswirkungen auf
dieKraftfahigkeit eines Athleten werden aber noch
zuwenig umfassend in die Gesamtentwicklungin-

Kognitive

Komponenten

Die leistungsbe-
stimmenden Kom-
ponenten, darge-
stellt auf einem
«Enso» (meditativ
gemalter Kreis, der
die Unendlichkeit
der Entwicklung
veranschaulicht).
Die Pfeile verdeut-
lichen unterstiit-
zende und férdern-
de Beziehungen
der Komponenten
untereinander.

(In Anlehnungan
Hotz 1997, modifi-
ziert von Golowin/
Gilgen 1997, Leiter-
handbuch Karate).

Soziale
Komponenten

Emotionale
Komponenten
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Motorisch-
koordinative
Komponenten

Konditionell-
energetische
Komponenten
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