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schen Komponenten im Vordergrund sportwis-
senschaftlicher Betrachtungen. Da den konditio-
nellen Fahigkeiten energetische Prozesseaufdenver-
schiedensten Funktionsebenen zugrunde liegen und
sich enge Beziehungen zu den koordinativen Fahig-
keiten ergeben, wird ihr Stellenwert heute klarer als
Teil der Gesamtentwicklung erkannt und gefordert.
Entsprechend der sportlichen Leistung und den
Anforderungen andie spezifischen Sportarten gehen
die verschiedenen konditionellen Komponenten mit
unterschiedlicherWertigkeitin die kérperlich-techni-
sche Leistung ein. Welche Voraussetzungen miissen
geschaffen und welche Fertigkeiten entwickelt wer-
den?Welche individuellen Vorbereitungs- und Hand-
lungsstrategien sind notwendig, um aktuelle Aufga-
bensituationen jeweils souveran meistern zu kon-
nen? Im Zusammenhang mit solchen Fragen be-
stehen grosse Bediirfnisse nach Idealrezepten.
Vermutlich wird die Suche nach der < Wundermetho-
de» immer Antrieb unserer Bemiihungen bleiben,
aber nie zu einer abschliessenden Antwort fiihren.
«mobile» lasst in dieser Ausgabe verschiedene Expo-
nenten zu Wort kommen, deren Aussagen uns dazu
anregen sollen, unsere Erfahrungen kritisch zu hin-
terfragen, unser Wissen zu erganzen und unsere ei-

Lange Zeit standen die konditionell-energeti-

gene Entwicklungzuvervollstandigen.Eingemeinsa-
mes Ziel aller Unterrichtenden mussessein,den Lern-
prozess in seiner gesamten Tiefe zu erfassen.

Die energetischen Komponenten bestimmen
massgeblich den muskuldren Antrieb und sind Vor-
aussetzung fiir das Erlernen und Ausfiihren von Be-
wegungsformen. Um in diesem Sinne den komple-
xen technischen Anforderungen der verschiedenen
Sportarten oder Bewegungsformen gerecht zu wer-
den, braucht es eine Differenzierung der einzelnen
konditionellen Fahigkeiten, die optimal mit dem
nachsten Entwicklungsschritt vernetzt werden. Dies
setzt einerseits einen grossen Erfahrungsschatz der
Lehrenden voraus, bedingt aber auf einem fortge-
schrittenen Leistungsniveau auch eine gute Bewe-
gungsvorstellung der Lernenden. Sie ist das eigentli-
che Steuerungselement, um die konditionellen und
koordinativen Fahigkeiten zu einer ausdrucksstarken
und spontan-erfolgreichen Leistungsqualitat zu ver-
binden. Kondition wird (iber die volitive Steuerung
(Willenskraft) der Tatigkeit mobilisiert und im Zu-
sammenwirken mit technischen, koordinativen, tak-
tischen und psycho-emotionalen Kompetenzen leis-
tungswirksam. Sinnvoll ist, die einzelnen Aspekte zu
akzentuieren,aberimmer mit Blick auf das Ganze.

' Erik Golowin

Fokus

Unterricht und Training

Foto: Daniel Kdsermann

Ziel: Harmon

Verletzungen kénnen verhindert und das
Leistungspotenzial vergrossert werden,
wenn in der ersten Lernphase die
notwendigen Voraussetzungen geschaf-
fen werden.

Die Ausfiihrungsformen vieler Sportarten stellen zum Teil hohe athleti-
sche Anforderungen an die Ubenden. Krafteinsatz und Dehnung miissen
technikbezogen speziell aufgebaut werden. Gleichzeitig miissen in der
Aufbauphase Konzepte entwickelt werden, welche die Lernenden die
notwendige Bewegungsqualitit erfahren lassen und ihnen ermogli-
chen, ein optimiertes Bewegungsgefiihl zu erlangen. Viele Sportlerinnen
und Sportler haben im Verlauf ihrer Karriere Riicken-, Knie- oder Fussge-
lenkprobleme, weil sie zu wenig oder zu wenig kompetente Kernarbeit
geleistet haben.

Ein leistungsférderndes und gesundes
Training erfordert zwischenmenschliches
Engagement der Unterrichtenden.

Methodisches Gestalten dient dazu, das individuell Umsetzbare differen-
zierter zu erkennen und gezielter zu fordern. Belastungstoleranz, mo-
mentane Leistungsfahigkeit, Leistungsbereitschaft und Anpassungs-
fahigkeiten der Lernenden und Leistenden sind zu berticksichtigen. Die
Dosierung der Trainingsreize muss den individuellen Voraussetzungen
angepasst werden.
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sches Leisten

Das Timing ermadglicht die optimale
energetische Steuerung und die
Dosierung des Krafteinsatzes.

Ganz allgemein kann Timing als das zielorientierte Steuern
der gesamten Energie verstanden werden. Das bedeutet, dass
die Qualitét einer sportlichen Leistung letztendlich von den
technischen Fertigkeiten abhingt. Die Technik vereint alle
entscheidenden konditionellen, koordinativen, taktischen
und psycho-emotionalen Leistungsanteile.

Obwohl mentale und emotionale
Aspekte wesentlich an der
Leistungsentfaltung beteiligt sind,
werden sie oft zu wenig in die
Unterrichtsgestaltung integriert.

Dass im Rahmen eines Entwicklungsprozesses der Umgang
mit den seelischen und psychischen Aspekten genau so wich-
tigist,wird heute zunehmend erkannt. Wiekénnen Bewegun-
gen auch unter erschwerten emotionalen Bedingungen aus-
gefiithrt werden? Wie erreichen wir eine mentale Topform?
Wie kénnen Emotionen beeinflusst und zur Leistungssteige-
rung genutzt werden? Solche Fragen werden Ausbildungsver-
antwortliche in Zukunft vermehrt beschéftigen.
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Die Anpassung des Organismus an
Belastungen unterliegt den Geset-
zen der Natur.

Die konditionell-energetischen Funktionspotenzen kénnen
als Ergebnis physiologischer Anpassung an Belastungen des
Organismus verstanden werden. Zwischen Belastung, Erho-
lung und Anpassung bestehen gesetzmdissige Beziehungen.
Im Training geht es darum, diese zu beachten und die Ubungs-
auswahl, die Reihenfolge und die Belastungsintensitat vielfal-
tig-thythmisierend, harmonisch undlernstufengerecht zu ge-
stalten.
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