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raft», «Ausdauer», «Schnellig-
‘ keit» und «Beweglichkeit», das

sind die vier (einst) magischen
Begriffe, die als die klassischen Kondi-
tionsfaktoren seit weit tiber fiinfzig Jah-
ren im Zentrum der Trainingslehre ge-
standen haben. Lange Zeit hatten diese
Konditionsfaktoren eine Art Kultstatus
flir Lehrer, Trainer, aber auch fir viele
Sportler jeden Alters und Geschlechts;
sie spielten eine zentrale Rolle, die aber
heute mehr und mehr in Frage gestellt
wird. Neuere Tendenzen in der Trai-

ningslehre relativieren die ausschliess-
liche Wichtigkeit dieser Konditions-
faktoren,noch immer sind sie sehr wich-
tig, doch gilt es sie in einem grosseren
Zusammenhang zu sehen, in welchem
auch andere Komponenten eine zumin-
dest ebenso wichtige Bedeutung haben.
Heute ist zunehmend von verschiede-
nen Kompetenzen die Rede, die das Leis-
tungshandeln bestimmen. Wir haben
zu dieser Thematik Arturo Hotz, sport-
wissenschaftlicher Essayist und Dozent
fiir Trainingslehre an verschiedenen
Hochschulen im In- und Ausland, be-
fragt. Er hatin denletzten Jahren seinen

sporttheoretischen Standpunkt in sei-
nem «Pddamotorischen Handlungsmo-
dell» auf den Punkt gebracht (vgl. u. a.
J+S-Kernlehrmittel).

Von der einstigen Dominanz

der Mediziner

In seinem historischen Riickblick zur
Entwicklung der Trainingslehre stellt
Hotz fest, dass «die biologisch-medizi-
nischen Zusammenhdnge wéhrend
Jahrzehnten das theoretische Grund-
lagenwissen rund um die Trainings-
gestaltung im Rahmen der «Trainings-
kunde>» gepragt haben. Die teilweise
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fast ausschliessliche Fokussierung auf
die Konditionsfaktoren war denn auch
die logische Folge dieser etwas einseiti-
gen Betrachtungsweise. Nach Hotz war
ab1g960 und den Olympischen Sommer-
spielenin Rom ein Wendepunkt untiber-
sehbar: Einerseits ist die Bedeutung des
Krafttrainings — «Kraft durch Eisen» —
erkannt worden und anderseits die
Wichtigkeit des von nun an intensivier-
ten psychologischen Trainings,was1965
auch zur Grindung des Weltverbandes
der Sportpsychologen (ebenfallsin Rom)
gefiihrt hatte.

Dass die Konditionsfaktoren in der
Trainingslehre der Vergangenheit so do-
miniert haben, glaubt Hotz darin zu er-
kennen, dass «in Schweizer Ausbil-
dungslehrgéngen — besonders die Trai-
ningsgrundlagen — meist von Medizi-
nern vorgetragen wurden. Sie galten
damalsals die Pioniere der Trainingsleh-
re und bestimmten weitgehend die In-
halte der Sportwissenschaft.»

Zum Spannungsfeld zwischen
«Energie» und «Information»

Wenn im Umfeld von «Training» und
«Bewegungslernen» nach strukturellen
Gemeinsamkeiten gesucht wird, kann
frither oder spéter erkannt werden, dass
alle Fragen, deren Antworten zur Leis-
tungsverbesserung beitragen wollen,
die Optimierung der Leistungsvoraus-
setzungen und der entsprechenden
Kompetenzen thematisieren. Diese Pro-
zesse konnen nach Hotz trefflich durch
das Spannungsfeld zwischen «Energie»
und «Information» charakterisiert wer-
den,denn diese beiden Pole sind es letzt-
lich, die bei der Leistungserbringung
von zentraler Bedeutung sind.

Der Pol «Energie» weist auf die tradi-
tionell naturwissenschaftliche Ausrich-
tung der Energiebereitstellung hin. Der
Fokus der Energiebereitstellung war,
historisch gesehen, schwergewichtig
auf die leistungsphysiologische Erorte-
rung der Konditionsfaktoren zentriert
und hat ohne Zweifel auch heute noch
seine Berechtigung, wenn auch keine
ausschliessliche mehr.

Der Pol der «Information» umfasst die
zweiBereiche «Steuerung» und «metho-
disches Vorgehen». Zu diesen beiden
Teilbereichenfithrt Hotzaus: «Inder Ver-
gangenheit konzentrierte sich der Bei-
trag zur methodischen Gestaltung des
Trainings — als Ergénzung zum Alltags-
wissen (<Vom Bekannten zum Neuen!s)
meist auf die Aufzahlung leistungsphy-
siologisch ausgerichteter Trainingsprin-
zipien; zum Beispiel: «Prinzip der stufen-
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formigen Belastungserhéhung. Die
Steuerung wurde hingegen, wenn tiber-
haupt, unter den Aspekten der <Ge-
wandtheit> und der «Geschicklichkeit> in
der Ausbildung aufgegriffen, und zwar
im Sinne eines meist erweiterten Ver-

{{ Technik umfasst alle leistungs-
relevanten konditionellen und koordi-

nativen Aspekte einerseits, aber auch
alle emotional-psychischen und takti- "
schen Leistungsanteile anderseits! ¥

standnisses des Konditionsfaktors <Be-
weglichkeit>. Erst ab 1986 wurden in
Schweizer (J+S-)Sportlehrgidngen ver-
mehrt die Funktion und die Bedeutung
der <koordinativen Fihigkeiten> eror-
tert, und zwar dank einer entsprechen-
den Initiative <Magglingens> in der J+S-
Leiter-Ausbildung.»

Von den klassischen
Konditionsfaktoren zum neuen
Technik-Modell

Der Blick in die Vergangenheit zeigt, wie
sehr das Thema «Konditionsfaktoren»
die Inhalte der Trainingslehre im 20.
Jahrhundert bestimmt hatte. Aus einer

Akzente

Unterricht und Training

etwas modernen Optik heraus kann
aber nicht ubersehen werden, dass am
Ende vier Komponenten fiir die Qualitat
der technischen Ausfiithrung verant-
wortlich sind. Die Technik gilt — nach
gangiger sportwissenschaftlicher Defi-
nition — als «Pra-
sentationsform»
der Aufgabenlo-
sung und somit
auch der sportli-
Leistung!
Diese vier Teil-
komponenten der
Technik konnen,
wie Hotz weiter ausfiihrt, in zwei Berei-
che gegliedert werden:Einerseitsin eine
«Antriebsregulation» oder in eine um-
fassende Energiebereitstellung, wozu
die physische und die psychisch-emo-
tionale Energie gehoren. Diese Energien
missen dann zielorientiert, also sport-
artbezogen und anforderungsprofil-ori-
entiert, gesteuert werden. Diese Steue-
rungsprozesse («Ausfiihrungsregulati-
on») umfassen auf der einen Seite eine
ganzheitlich zu interpretierende «Koor-
dination» und auf der andern Seite die
«Taktik».

Die Technikausfithrung — oder eben
die sportliche Leistungserbringung —

Das «Richtige» zur «rechten» Zeit

__ | mitder optimalen Dosierung!

@ Jede sportliche Leistung und jede sport-
liche Bewegung braucht Energie (Kraft-
aspekt).

@ Diese muss manchmal sehr rasch, ma-
ximal und nur fur kurze Momente, aber in
variabler Form bereitgestellt werden
(Schnelligkeitsaspekt).

® Manchmal sind Krafteinsatze Gber lan-
gere Zeiteinheiten gefragt (Ausdauer-
aspekt),und oft braucht esvorallem Reak-
tion oder ergdnzend auch rhythmisch ge-
staltetes Gleichgewicht (Koordinations-
aspekt).

® Fast immer versprechen die «raumlich-
zeitliche Prazision» und die mit wohl-
dosierter Kraft gepaarte Schnelligkeit den
Erfolg: «Allein die Dosis macht’s!»

@ Trefflicher als mit der klassischen For-
mulierung «Konditionsfaktoren» miissen
die Komponenten der Energiebereitstel-
lung mit «<Energie pro Zeiteinheit» charak-
terisiert werden!

@ Das vielschichtige technikakzentuierte
Leistungskonnen wird in der faszinieren-
den Fahigkeit «Timing» zusammen-
gefasst:Zur «rechten» Zeit am «richtigen»

Ort mit der optimalen Energie-, Ge-
schwindigkeits- und Bewegungskontrolle
(Dosierungsaspekt).
® Das rdaumlich-zeitlich-energetisch in-
terpretierte Timing ist gewissermassen
das Glitezeichen einer ganzheitlich aus-
gebildeten Handlungskompetenz.
@ In diesem Sinne braucht es im Sport
sehr viel Kdnnen in den Bereichen Kondi-
tion (Energie) und Koordination (Infor-
mation/Steuerung), aber auch hinsicht-
lich Emotion/Psyche (mentale Starke/
emotionale Stabilitat) und Taktik (intuiti-
ve Raffinesse/kognitiv-intellektuelle Pra-
senz).
@ Die Prasentationsform dieser komple-
xen Handlungskompetenz in sportlichen
Bewadhrungssituationen ist die Technik,
und zwar als Oberbegriff verstanden. Das
technische Kénnen ist zentraler Ausdruck
der sportlichen Handlungskompetenz,
worindievierBereiche «Kondition und Ko-
ordination»,aberauch «<Emotion/Psyche»
und «Taktik» integriert und verwoben
sind.

Arturo Hotz
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Von den Konditionsfa_nktoren

_ Z

Physische und psychische Energie
(Antriebsregulation)

Konditionelle
Leistungsanteile /g

Koordinative
Leistungsanteile

¥ Emotionale
b Leistungsanteile

Taktische

Leistungsanteile

Sportartspezifische
Steuerung/Dosierung
(Ausfiihrungsregulation)

braucht also eine optimale physische
und psychisch-emotionale Energiebe-
reitstellung einerseits und anderseits ei-
ne aufgabenspezifische Steuerung. Aus
der Sicht der Lehrenden erfiillt die Steue-
rung auch die Funktion der «methodi-
schen Vermittlung und Gestaltung».
Arturo Hotz vertritt heute den folgen-
den Standpunkt beziiglich eines ganz-

heitlich aufgefassten, weiterentwickel-
ten Technikkonzepts (vgl. «mobile»
3/99): «Technik ist mehr als nur der Aus-
druck der koordinativen Fahigkeiten im
engeren Sinne. Eine «gute> Technik ist
das optimale Zusammenspiel aller lei-
stungsbestimmenden Komponenten,
alsoder <Kondition> und der <Koordinati-
on» sowie der <Emotion/Psyche> und der

ie konditionelle Teilkompetenz der Technik umfasst alle leistungsbestimmenden physi-
schen Aspekte des Anforderungsprofils, die frither den klassischen Konditionsfaktoren
oder dem Konditionstraining zugeordnet waren und wurden. Dazu gehdren die Kraft-,

Ausdauer- und Schnelligkeitsfahigkeiten sowie die Beweglichkeit in allen ihren Nuancierungen,

Dosierungen und in ihrer Kombinationsvielfalt. Deshalb: Was die Leistungsqualitat
am Ende konditionell bestimmt, ist eine Frage der aufgabenspezifisch zu dosierenden

Energie: <Energie pro Zeiteinheit> heisst dieses Mass!»

Arturo Hotz

Ganzheitliches
Technik-Modell:

Technik—im Sinne
eines Oberbegriffs —
als Ausdruck des
sportartspezifi-
schen Zusammen-
spiels der konditio-
nellen, koordinati-
ven,emotionalen
und taktischen
Leistungsanteile.
(Konzept: Arturo
Hotz. Gestaltung:
Marc Gilgen)

<Taktik>. Technik gilt es als Oberbegriff
zu definieren, denn Technik ohne kondi-
tionell-koordinative sowie emotional-
psychische und taktische Aspekte kann
nicht die Prasentationsform der ange-
strebten Problemlosung sein.»

Timing als «technische
Handlungskompetenz»

Wenn sich in der Vergangenheit die
Theorien der Trainingslehre vielfach vor
allem auf die Konditionsfaktoren ge-
stitzt und allzu oft beschrankt haben,
definiert Hotz heute das fiir die techni-
sche Ausfuhrung notwendige Kénnen
als «technische Handlungskompetenz»
und versteht im Rahmen seines Tech-
nikkonzepts Folgendes darunter: «Die
technische Handlungskompetenz um-
fasst jenes Potenzial, das die Trainieren-
den im Hinblick auf die Vervollkomm-
nung ihres sportmotorischen Kénnens
in die Lage versetzt, selbstgewahlte Her-
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ausforderungen und fremdbestimmte
Aufgaben zu 16sen. Diese umfassende
Handlungskompetenz kann - im Sinne
von Bernstein (1975/1988) oder Miilly
(1933) — auch als «motorische> oder als
«technische Schlagfertigkeit> interpre-
tiert werden.»

Ganzheitliche Handlungskompetenz
als Ziel!

Die Verbesserung der technischen
Handlungskompetenz—also nicht mehr
«nur» das Training der Konditionsfakto-
ren—ist nach Hotz der Schliissel zum Er-
folg fiir die Optimierung der sportlichen
Leistung.In diesem Zusammenhang be-
nutzt unser Interviewpartner nicht
mehr die Begriffe «Fdhigkeit» oder «Ge-
schicklichkeit», sondern er spricht von
«Kompetenzen».

«Was urspringlich als «Vermégen,
und spéter als <Féhigkeiten» bezeichnet
worden ist, wird heute mehr denn je mit
«Kompetenzen» ausgedriickt. Wer kom-
petent ist, hat nicht nur die Vorausset-
zungen, sondern auch das Potenzial, die
erworbenen Qualititen energetisch
wirkungsvoll in die Tat umzusetzen.»

Und kompetent sein fiir sportliches
Handeln, erfordert vielerlei: Eine kondi-
tionelle Kompetenz (Energiekompe-
tenz), eine koordinative Kompetenz
(Steuerungs- oder Dosierungskompe-
tenz) sowie eine emotional-psychische
und eine taktische Kompetenz.

Dierichtigen Fragen stellen!

Um in jeder Sportart die disziplinspezi-
fisch-relevante Gewichtung und die si-
tuativ-variierte Akzentuierung erken-
nen zu kénnen, formuliert Arturo Hotz
einige Fragen, die auf ein differenziertes
Anforderungsprofil zielen:

Kraftfihigkeit(en): Muss ich mit meiner
Muskelkraft einen hohen Widerstand
uberwinden?

Ausdauerfihigkeit(en): Benétige ich die
Fahigkeit, iber 1angere Zeit einer Belas-
tung zu widerstehen ohne zu ermi-
den?

Schnelligkeitsfdhigkeit(en): Sind Reak-
tion, Beschleunigung wund/oder die
Fahigkeit, Bewegungen mit héchstmog-
licher Geschwindigkeit auszufiihren,
wichtig?

Beweglichkeitskomponente: Welche Be-
deutung haben Flexibilitdt, Dehnfiahig-
keit, Elastizitdt —und damit der Aktions-
radius—meiner Muskeln und Gelenke in
meiner Sportart? m
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Kernsatze fur das
Konditionstraining mit

Kindern und Jugendlichen

Arturo Hotz

Zum Krafttraining:

® Das Krafttraining ist stets mit Optimierungsaspekten der
koordinativenTeilkompetenz zu kombinieren,denn die beiden
wichtigen Bereiche stehen,zudem emotional und taktisch ak-
zentuiert, in einem engen Zusammenhang!

@ Vielseitiges Krafttraining mit optimalen und nicht maxi-
malen Einsatzen vermindert das Verletzungsrisiko erheblich!
Eine qualitativ gute Kraftgrundlage ist eine lohnenswerte In-
vestition in die Zukunft!

Zum Ausdauertraining:

® Kein sportartspezifisches Training ohne Ausdauerschu-
lung!

® Das Ausdauertraining von Kindern und Jugendlichen dient
vor allem der Entwicklung einer guten Kernausdauer!

® Die Ausdauerschulung hat auf allen Altersstufen ihren
Platz! Fordere einabwechslungsreiches und spielerisches Aus-
dauertraining, das den Umfang betont! Vermeide zu hohe
Intensitaten!

Zum Schnelligkeitstraining:

@ Im Schnelligkeitstraining hat optimale Bewegungsokono-
mie immer Prioritat!

® Das Schnelligkeitstraining ist eine wichtige Voraussetzung
zurgezielten EntwicklungderKraft-,der Ausdauer- undder ko-
ordinativen Kompetenzen!

@ Bestes Lernalter zur Entwicklung der Schnelligkeitskompe-
tenzen ist das friihe und das spate Schulkindalter!

Zum Beweglichkeitstraining:

® Die Beweglichkeit ist im Kindesalter (bis zu etwa 10 Jahren)
recht gut ausgepragt. Danach aber ist ein spezielles Beweg-
lichkeitstraining besonders wichtig, damit das erreichte Ni-
veau gehalten werden kann.

® Gestalte das Beweglichkeitstraining mit vorwiegend akti-
ven Beweglichkeitsiibungen! Erst in der Adoleszenz sind pas-
sive Dehnungsiibungen (Stretching) angebracht!
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