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Qualitdt im Training

Auf der Suche nach
der optimalen Losung

Immer wieder werden Qualitat und Quantitat als Begriffe einander gegenuibergestellt, meistens als

Gegensatze charakterisiert und nicht selten miteinande

rverwechselt oder nur ungentigend voneinander

abgegrenzt.Wir mochten unsim Folgenden mit der Frage beschaftigen, was Qualitat im Training
bedeutet,und dies am Beispiel der drei Sportarten Schwimmen, Kunstturnen

und Beachvolleyball aufzeigen.

Erik Golowin, Arturo Hotz, Peter Wiithrich

qualitative Impulse im Training zu

vermitteln. In den letzten Jahren
gewann qualitatives Bewegungslernen
im Rahmen des Sportunterrichts sptir-
bar an Bedeutung. Wie werden giinstige
Voraussetzungen flr das Techniktrai-
ning geschaffen? Nach welchen Kriteri-
en werden Ubungen variiert? Wie kann
die Steuerung der Bewegung am besten
unterstiitzt werden?

Solche Fragen stehen heute in der
Trainerausbildung vermehrt im Zent-
rum der Uberlegungen. Die Suche nach
dem optimalen Verhiltnis von Qualitat
und Quantitat scheint fiir Trainerinnen
und Trainer so etwas wie die Suche nach

0 ft erkennen wir die Schwierigkeit,

dem Stein der Weisen zu sein.Ein absolu-
tes Rezept gibt es vermutlich nicht. Die
Kunstbesteht vielmehrdarin, mitkreati-
ven, methodischen Massnahmen den
Trainingsprozess weiterzuentwickeln.
Ein Training darf auf keinen Fall zu ma-
schinellem Repetieren von technischen
Ablaufen fihren.Im Grunde genommen
gehtesfurdie Athletinnen und Athleten
darum, im eigenen Korper den Bewe-
gungsfluss zu finden. Sinnvoll ist, Bewe-

gungen so vielfaltig zu variieren, dass
auch der Korper den idealen Verlauf sel-
ber finden kann. Wer schliesslich auf
technischer Ebene beeindruckt, schleu-
dert den Speer nicht unbedingt am wei-
testen, aber effizienter. Das Ziel dieses
Beitrags ist, qualitative Aspekte von drei
Sportarten vorzustellen, um sportart-
ibergreifende Leitgedanken tiber Qua-
litdt im Training davon ableiten zu kon-
nen.

Quantitat und Qualitat

| Wirdanken

... Pierre-André Weber (J+S-Fachleiter Schwimmen)
und Peter Kotzurek (Nationaltrainer Kunstturnen) fur die

zwei Pole einer Einheit. Die Quantitat ist die Kategorie der

Menge, die Qualitat jene der Glite.Von der Menge und vom
Umfang kann nicht immer auf die Qualitat — beispielsweise auf
die Intensitat — geschlossen werden. Wer drei Stunden trainiert
hat, muss nicht zwingend auch gut, d.h. trainingswirksam
trainiert haben. Die Kriterien der Qualitat unterscheiden sich
massgeblich von jenen der Quantitat. Dennoch bleibt vielfach
das Bedtirfnis, Qualitat quantifizieren zu kénnen. Kz,

Die beiden Begriffe sind nicht gegensatzlich, vielleicht aber

Unterstlitzungin der Erarbeitung dieses Beitrages.
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Schwimmen — Das Wasser effizient nutzen

Im konditionell-energetischen Bereich weisen Schwimmen und Laufen einige Gemeinsamkeiten auf.

Das Wasser hat aber eine besondere Wirkung auf die Entwicklung des Kérper- und Bewegungsgefiihls. Es ist
eine andere Welt, die darliber bestimmt, wie wir uns bewegen und flihlen. So gesehen ist Schwimmen

ein interessantes Beispiel fur eine Aktivitat im Spannungsfeld von Qualitat und Quantitat.

mobile 4|01

ie Wirkung des Antriebs ist ab-

héngig von der Zuglange, Zugfre-

quenz, Bewegungsprazision und
vom Vermogen, die verschiedenen koor-
dinativen Fahigkeiten miteinander ver-
binden zu kénnen. Damit der energeti-
sche Bereich wirksam wird, bendtigen
Schwimmerinnen und Schwimmer die
Fahigkeit, sich selber so gut einschatzen
zu konnen, dass sie in der Lage sind, die
Dosierung individuell sinnvoll zu ge-
stalten. Schliesslich wird die Leistung an
der Quantitit gemessen (Geschwindig-
keit), aber die Qualitat ist in hohem
Masse dafiirmitverantwortlich, dass die
entscheidenden Werte erreicht werden
koénnen.

Planung allein ist totes Papier

Fir den langfristigen Aufbau braucht es
eine systematische Planung. Die Be-
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lastungsstarke/-hohe im Training ist
ein entscheidender Aspekt der Trai-
ningsplanung und -gestaltung. Dafiir
sind entwicklungspsychologisches und
-physiologisches Wissen einerseits und
Trainingskontinuitat andererseits not-
wendig. Damit ein optimaler Weg
eingeschlagen werden kann, mussen
Trainingsinhalte, Zeitpunkt und Dosis
beziiglich Umfang und Intensitat wohl
geplant, aber in der Umsetzung auch
angepasst werden. Die permanente
Analyse der Situation ermdglicht ent-
sprechende Anpassungen im Training.
Planung allein ist totes Papier: Reak-
tives (anpassendes) Gestalten, zielorien-
tierte Flexibilitdt, das Erfassen indi-
vidueller Parameter oder die Antizi-
pation moglicher Entwicklungsschritte
ermoglichen ein sinnvolles Umsetzen
der Planung.

Wasserlage und Antriebstechnik

Fur Einsteiger steht der Umgang mit
dem Wasser im Vordergrund: Wasser-
erfahrung und -gewéhnung in einem
ganzheitlichen Sinn, Wasserbewalti-
gung. Fortgeschrittene lernen, mit dem
Wasser optimal umzugehen, so dass
der bestmogliche Vortrieb erzeugt wer-
den kann. Dies wird durch eine Ver-
besserung der Wasserlage und der
Antriebstechnik und ihrem gegensei-
tigen Verhaltnis erreicht. Kénner miis-
sen schliesslich die Kunst vervollkomm-
nen, das Wasser in moglichst perfekter
Art und Weise zu ihren Gunsten zu
nutzen. Speziell in Wettkampfsituatio-
nen missen sie in der Lage sein, ihre
Bewegungen so auszufithren, dass sie
einem optimalen Verhéltnis von Raum
und Zeit und dosierter Kraft entspre-
chen.
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Kunstturnen — Die Kraft virtuos gestalten

Im koordinativen Bereich setzt die Sportart Kunstturnen ein sehr hohes Fertigkeitsniveau voraus.

Damit die angestrebten Bewegungsformen schliesslich mit der nétigen Kraft und Leichtigkeit harmonisch
ausgefuhrt werden kénnen, braucht es eine intelligent organisierte Entwicklung: Bewegungsqualitat

und Wiederholungsquantitat miissen zu einem effizienten, aber relativ risikofreien Wechselspiel

zusammengefigt werden.

den durch die Wettkampfregeln

der einzelnen Gerdte bestimmt.
Damit diese komplexen Anwendungs-
formen der koordinativen Fahigkeiten
realisiert werden konnen, muss der Ent-
wicklung der Bewegungsvorstellung
besondere Beachtung geschenkt wer-
den. Die Leistung wird an der Qualitat
beurteilt, also steht diese immer im Vor-
dergrund. Ohne die notwendige Quan-
titat fithrt sie aber nicht zum Erfolg.

Die Leistungsanforderungen wer-

Die Leistungskomponenten
wirkungsvoll organisieren

Damit das Wechselspiel der verschiede-
nen Leistungskomponenten wirkungs-
vollorganisiert werden kann, gelten ver-
schiedene Leitgedanken flir das Gestal-
ten des Trainingsprozesses:

Die Trainingsgestaltung muss individuell
geplant und realisiert werden

Die Zielsetzungen im Wettkampf wer-
denim Spannungsfeld zwischen den ab-
soluten Wettkampfwerten und den in-

dividuellen Voraussetzungen und An-
spriichen entwickelt. Aus ihnen lassen
sich die Leistungsnormen in den ver-
schiedenen Leistungsanteilen ableiten.
Die Entwicklungsspirale kann man sich
als eine «methodische Leiter» vorstel-
len. Je nach Leistungsfdhigkeit und mo-
mentaner Verfassung kann héher oder
tiefer auf dieser Leiter trainiert werden.
Das synergetische Zusammenspiel von
Qualitat und Quantitét ist ein sensibler
Vorgang des Anpassens und Optimie-
rens.

Belastung und Entlastung als Einheit

Bezugskriterium fiir die Belastung im
Kunstturnen bildet das medizinische
Belastungskonzept. Die Dosierung von
Umfang und Intensitat muss fiir Belas-
tung und Erholung gemeinsam geplant
und realisiert werden. Die Wirksamkeit
der Steigerung hangt letztlich vom Ver-
héltnis derbeiden zu einander ab.Entla-
stet wird aber nicht nur in der Erho-
lungspause. Auch wahrend des Trai-
nings wird durch Variation der Trai-

griff Qualitat erkennen zu kénnen, scheint offen-
sichtlich.Undin derTat zeichnet sich derjenige, der
sich flir etwas qualifiziert, durch eine qualitativ gute
Leis-tung aus. Denn er stellt ein Gleichgewicht zwi-

I m Wort Qualifikation die Verwandtschaft zum Be-

Qualitat und Qualifikation

sches Gleichgewicht bilden.

schen seinem technischen Kdnnen und dem Anfor-
derungsprofil her. Da ein Gleichgewicht immer auch
ein Verhaltnis ausdriickt, ist diese Relation ein positi-
ver Gutewert. Der Qualifizierte entspricht dem, was
von ihm gefordert wurde. Seine Leistung und sein
subjektives Kénnen sind dem objektiven Anspruch
gewachsen. Wir kénnen festhalten: Eine Qualifika-
tionsleistung ist Ausdruck einer erstrebenswerten
Qualitat, weil Kdnnen und Anforderung ein harmoni-

Hz:

ningsakzente die Belastung und Entlas-
tung der verschiedenen Korperbereiche
abgewechselt.

Die Stabilitat und Kontinuitdt im Trai-

ningsprozess muss gewahrleistet sein

Inhaltliche Anderungen, periodisierte
Wechsel oder Ubungsvariationen sind
wichtige Elemente, um neue Entwick-
lungsschritte einzuleiten. Der Zeitpunkt
einer solchen Massnahme muss aber
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gut ausgewahlt werden. Wenn wir zu
schnell andern, sind die Trainingsreize
zu wenig nachhaltig und kénnen nicht
umfassend verarbeitet werden. In der
Planung muss deshalb eine gewisse
Kontinuitat sichergestellt werden.

Wirksamkeit priifen

Die Leistungsnormen werden im koor-
dinativen und im konditionellen Be-
reich regelmadssig iberprift. Die tech-
nische Leistung wird an verschiede-
nen Normativwettkampfen evaluiert.
Die Auswertungen und die Trainings-
leistungen zeigen die Stirken und
Schwichen des einzelnen Athleten in
den verschiedenen Leistungsanteilen
und in der Fahigkeit, diese miteinander
zu verbinden. Im Rahmen der vorge-
gebenen Periodisierung und Planung

werden die Trainingsbedurfnisse jedes
Athleten fir alle Leistungsanteile ge-
wichtet und das Training entsprechend
gestaltet.

Aus Kernposen Kernbewegungen
gestalten

Fir Einsteiger und Fortgeschrittene ste-
hen die koordinativen und konditionel-
len Anteile im Vordergrund. Fiir Konner
gewinnen die taktischen und psycho-
emotionalen Anteile an Bedeutung. Im
neuen sportartspezifischen J+S-Lehr-
mittel fur Gerdte-, Kunstturnen und
Trampolinistdie Kernausbildungfiirdie
koordinativen und konditionellen Lei-
stungsbereiche und ihre gegenseitige
Unterstiitzung gut aufgezeigt. AusKern-
posenwerden Kernbewegungen gefiigt,
und diese werden iiber verschiedene

Akzente

Formvarianten zu den -eigentlichen
komplexen Wettkampfformen weiter-
entwickelt.

Integrative Kraftentwicklung
Kunstturnenist ein gutes Beispiel fiirin-
tegratives Krafttraining. Durch die kom-
plexen Bewegungen sind alle Kérper-
segmente und Bewegungsachsenander
Bewegungsausfihrung beteiligt. Aus-
gehend vom padagogischen Prinzip
«vom Bekannten zum Neuen», wird der
Kérper neben der Ausbildung der Bewe-
gungsachsen zuerst im lokalen Bereich
gekraftigt. Am Beispiel der Hand bedeu-
tetdas, zuerstjeden einzelnen Finger bis
hin zum Handgelenk zu starken. Ansch-
liessend werden die verschiedenen Kor-
persegmente in Regionen zusammen-
gefiihrt. Aufgezeigt am Beispiel des
Arms heisst das: die Koordination von
Fingern, Unterarm, Oberarm und Schul-
tergelenk. Als Endziel soll der Gesamt-
kérper in einheitlichen Muskelschlin-
gen zusammengefiihrt werden. Auf
fortgeschrittenem Niveauist ein Teil der
Kraftentwicklung die Folge der Wieder-
holungsanzahl der Ubungen.

Qualitat und Entwicklung

ann und wo braucht es Qualitat
im Sport? Grundsatzlich kénnen
drei Ebenen erkannt werden: Wir
streben Qualitat im Fertigkeitsbereich
an, also in der Fertigkeitsentwicklung,
im klassisch-technischen Bereich. Aus
padagogisch-verantwortungsvoller Sicht
kommt den qualitativen Aspekten sehr
viel Raum in der Personlichkeitsentwick-
lung zu. Um diese beiden anspruchsvol-
len Ziele auch erfolgreich anvisieren zu
konnen, braucht es aber auch qualitativ

hoch stehende Methoden. Also muss der
Methodenwahl und der Methodenent-
wicklung in Ausbildungslehrgangen be-
sonders viel Beachtung geschenkt wer-
den. Gerade bei der Methodenwahl wird
deutlich, wie sehr die optimale Wahl der
Methode mit Passung, Eignung, Ange-
messenheit und Zumutbarkeit zu tun hat.
Einmal mehr wird deutlich, dass Qualitat
eineVerhaltnismassigkeit ausdriickt. Und
diese strebt stets einen bestimmten Grad
von Harmonie an. Hz.
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Martin Laciga: «intensive Detailarbeit, ohne die
Ganzheitlichkeit zu vernachlassigen®

EinenTrainingsprozess zu planen und zu gestalten entspricht einer standigen Suche nach
der Harmonie zwischen leistungsbestimmenden Komponenten. Es ist sinnvoll, die einzelnen
Aspekte zu akzentuieren—aberimmer mit Blick auf das Ganze. Wie sieht dies nunin der
Praxis im Leistungssportbereich aus? Ein Gesprach mit dem Weltklasse-Beachvolleyballer
Martin Laciga,der zu verschiedenen Thesen Stellung nimmt.

e |

Foto: Pius Koller
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Bernhard Rentsch

Koordinative Leistungsanteile

«Die Qualitdt der Entwicklung der koordinativen
Fahigkeiten wird durch die Variationsformen, die In-
tensitit und die Vernetzung der ausgefiihrten Ubun-
gen bestimmt.»

Martin Laciga: «Das grésste Problem im Beachvol-
leyballist die unterschiedliche Tiefe des Sandes auf
den verschiedenen Platzen. Man muss sich sehr
rasch darauf einstellen konnen. Hier spielen Varia-
tionsformen im Training eine ganz wichtige Rolle -
man kennt ja die Verhaltnisse und kann sich mit
den angepassten Ubungen darauf einstellen.
Grundsatzlich versuchen wir die koordinativen
Leistungsanteile unter den schwierigsten Bedin-
gungen zu trainieren. Diese finden wir in Kalifor-
nien. An die einfacheren Verhiltnisse an andern
Strdnden und auf andern Pldtzen gewdhnen wir
uns dann einfacher.»

Konditionell-energetische Leistungsanteile

«Die Qualitat des Konditionstrainings wird durch
seinen Grad an Differenzierung beziiglich der sport-
artspezifischen Abstimmung bestimmt.»

«Das Differenzieren ist das A und O im Kondi-
tionstraining. Jede Einheit muss Sinn machen und
der Planung entsprechen. Weil es bei uns haufig zu
Terminverschiebungen kommt, miissen wir hier
sehr flexibel sein. Wir arbeiten deshalb mit Mini-
zyklen von drei Wochen, welche angepasst werden
koénnen. Mit der Differenzierung geht es bei uns so
weit, dass beide im konditionell-energetischen Be-
reichunabhingig voneinander trainieren. Wirken-
nen unsere Korper nach sechs Jahren professionel-
len Trainings so gut, dass man sich auch qualitativ
nahe am Optimum bewegt. Die Erfahrung ist in
diesem Aspekt sehr wichtig, sonst besteht sicher
auch die Gefahr des Ubertrainings.»

Psychisch-emotionale Leistungsanteile

«Die Qualitdt psychischer Trainingsakzente wird
an der Einheit von Bewusstsein und Handeln ge-
messen.»

«Die psychisch-emotionalen Leistungsanteile sind
in unserer Sportart im Training nur ansatzweise
zu erarbeiten. Man kann zwar versuchen, sich
durch verschiedene Massnahmen unter Druck zu
setzen und durch verschiedene Techniken menta-
len Trainings wie zum Beispiel mit Visualisierung
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Fortschritte zu erzielen. Aber letztlich zahlt nur die
Turniererfahrung. Wichtig ist, zulernen mit seinen
Emotionenumzugehen.Hierhaben wiram Anfang
unserer Karriere ganz sicher auch Fehler gemacht.
Wir haben aber inzwischen gelernt, uns emotional
zurlickzuhalten und so Energie zu sparen. Deshalb
werden wir oft auch mit dem Vorwurfkonfrontiert,
auf dem Platz unmotiviert und fast gegeneinander
agierend zu wirken. Gerade im Zusammenhang
mit der Beherrschung der Emotionen liegen aber
bei vielen Teams die Schwachpunkte. Man griibelt
viel zu sehr an vergangenen Punkten, anstatt sich
am néachsten Ball und am Sieg des Spiels zu orien-
tieren.»

Taktische Leistungsanteile

«Die Qualitat des taktischen Verhaltens wird durch
die Fahigkeit bestimmt, das Zusammenwirken der
verschiedenen Leistungsanteile zu organisieren.»

«Wir haben im taktischen Bereich schon immer
versucht, in erster Linie unser Spiel durchzusetzen
und nicht auf den Gegner zu schauen. Wir wollen
unsere Starken zur Geltung bringen und den Geg-
ner zwingen, sich uns anzupassen. Entsprechend
miussen wir fiir die taktische Marschroute auch we-
nig Gegneranalysen machen. Anpassungen und
Anderungen werden allenfalls erst wiahrend des
Spiels vorgenommen. Natiirlich braucht es fiir die-
ses Vorgehen viel Erfahrung. Wir haben entspre-
chend am Anfang wegen dieser Einstellung auch
sehr viele Spiele verloren. Letztlich hat es sich aber
ausbezahlt, dass wir an uns geglaubt haben, auch
wenn wir wenig erfolgreich waren.»

..und die Synergie aller Krafte

«Die Qualitdt des Timings wird durch das Zusam-
menspiel der verschiedenen Leistungsanteile be-
stimmt.»

«Das Zusammenfiihren aller Starken ist wohl das
Anspruchvollste. Es ist die grosste Schwache, die
das eigene Leistungsniveau bestimmt. Und an die-
ser Schwéche muss man dann intensiv arbeiten,
ohne die Ganzheitlichkeit zu vernachlassigen. Auf
dem Platz wird auf héchstem Niveau jede Schwa-
che schonungslos ausgenutzt. Dies fiihrt zu Un-
sicherheiten. Wenn man aber die Schwache einmal
verbessern konnte und in dieser Hinsicht vom Geg-
ner nicht mehr ausgenutzt werden kann, fithrt dies
zu unheimlichem Selbstvertrauen. Mit diesem
Selbstvertrauen wird das Timing moglich und die
verschiedenen Leistungsanteile spielen optimal
zusammen.» m
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