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Gibt es das Erfolgsrezept eines Trainers? Existieren allgemein guiltige Aussagen und Anlei-
tungen,damit nichtimmer wieder «das Rad neu erfunden werden muss»? «mobile» versuchte im
Gesprach mit Vertretern verschiedener Sportarten herauszufinden, ob Timing und Rhythmisie-
rung als Leitideen flr eine wirksamere Trainingsgestaltung dienen kdnnen.

Erik Golowin

den verschiedenen Sportarten und Sprachregionen un-

terschiedlich verwendet. Dies erschwert den Erfahrungs-
austausch der Trainer untereinander. Anhand von drei ver-
schiedenen Sportarten sollen Bedeutung und mégliche Kon-
sequenzen fiir das Training und den Sportunterricht aufge-
zeigt werden.

Jede Sportart wird charakterisiert durch ihre Technik, die
vorherrschenden methodischen Vorstellungen und ein be-
stimmtes Lebensgefiihl. Freude und Lust, die mit der Aus-
ubung der entsprechenden Sportart verbunden sind, finden
ihren Ausdruck in einem Lifestyle, der sich in der Lebens-
einstellung, der Alltagsphilosophie, der Sprachkultur oder
dem Erscheinungsbild der Sportler dussert. Der Snowboarder
zum Beispiel sucht nicht in erster Linie die Hochstleistung,
sondern ein «gutes Feeling». Dafiir will er nicht trainieren,
sondern «boarden». Anschliessend will er sich nicht erholen
oder regenerieren, sondern «chillen». Ein Karateka betreibt
nicht eine Sportart, sondern er folgt beim Ausiiben seiner

Zurzeit werden die Begriffe Timing und Rhythmisierungin

Kunstdem Lebensweg.Eishockeyspieler suchenin einem Trai-
ning nicht die kiinstlerische Selbstverwirklichung, sondern
sie wollen sich dem Team unterordnen und hart kimpfen. Der
Geist oder das Ambiente einer Sportart muss im Training ge-
lebt werden. So wird ein geeignetes Lernklima geschaffen und
das Trainingserlebnis gefoérdert.

Auf der Suche nach dem ultimativen Lebensgefiihl

Eine First Track Linie (erste Spur im Schnee) zu fahren, iiber ei-
nen unverspurten Roller (Schneeverwehung) zu ziehen und
dieLandunginfrischem Tiefschnee zustompenistdasschéns-
te Erlebnis, welches man als Snowboarder haben kann. Viel-
leicht deshalb, weil man so den besonderen Adrenalinkick
verspiirt und dies meist mit vorhergehenden Anstrengungen
verbunden ist, denn: Wer First Tracks mochte, muss entweder
frith aufstehen oder ein paar Hohenmeter hiken, um sich den
Genusszuverdienen. Fiir Captain Cyberist ein First Track so et-
was wie der Sinn des Lebens. Der Schnee halt fiir ihn, was Am-
phetamine versprechen —den richtigen Kick. Und den lasst er
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sichnattirlich nicht entgehen. Echt abgefahren war fiir ihn die
Saison 1998/99. Rekordschneefille und taglich frischer Pow-
der brachten ihn zuriick zu den Roots (Wurzeln). Es war genau
die Mischung aus Glick und Vergénglichkeit, die er tiber alles
schatzt — Snowboard for ever!

Snowboarder, Skateboarder oder Surfer gleiten auf den Wel-
lendes Zeitgeistesund sind stdndig auf der Suche nach demul-
timativen Lebensgefiihl. Die Lust, im Moment zu leben, die
Schwerkraft fiir einen kurzen Augenblick zu tiberwinden und
dabei einen coolen Style zu pflegen, sind ihre Highlights. Das
Spannungsfeld zwischen kreativer Selbstverwirklichung und
einer volligen Vermarktung ist fast eine Provokation unserer
intellektuell-kritischen Gesellschaft. «Wen interessiert das
schon?» — nur so entfaltet sich das Lebensgefiihl des Snow-
boarders, sein Rhythmus. Seine grosse Bereitschaft, Natur und
Bewegung zu einem einmaligen Ereignis zu verbinden, ist
sehr wertvoll und eine Chance fiir Ausbilder.

Sich von der inneren Hektik befreien

Die Teilnehmer des Karatekurses bewegen sich vor und
zuruick, vollfiihren, heftig ausatmend, explosive Abwehr und
Angriffstechniken, ihre Flisse gleiten oder stampfen auf den
Boden, gleichzeitig erténen markerschiitternde Schreie. Der
Schweiss lauft den konzentriert trainierenden Karateka her-
unter. Das Gesicht des Lehrers in der vordersten Reihe wirkt
trotz der enormen Anstrengung entspannt. Ahnlich dem
rhythmischen Gerdusch von Wellen, hort man plétzlich alle
Trainierenden zusammen ein- und wieder ausatmen. Sie ver-
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neigensich, schliessendie Augen und stehen ruhig da. Wie ein
Echo hallt die zuvor aktivierte Kraft in den Kérpern nach und
wird allméhlich verinnerlicht. Am Anfang und am Schluss der
Ubungen ist Mokuso, die Ruhe. Sie kann als «ruhiges Denken»
im Sinne von Entspannung, Konzentration und Versenkung
verstanden werden. Traditionsgemass wird Mokuso am An-
fangundamEnde einesjeden Trainings ausgefithrt. Einerseits
solles helfen, sich von der,den Lernprozess storenden,inneren
Hektik zu befreien; anderseits soll es den Verarbeitungspro-
zess der aufgenommenen Informationen unterstitzen.

Miteinander und fiireinander kimpfen

Der Hauch von Eishockey-Glamour, der durch die Schweizer
Stadien und Hockey-Regionen weht ist zwar nicht vergleich-
bar mit dem Kult, der in Kanada betrieben wird. Die Tigers,
Lions oder wie sie sonst alle heissen, sind aber ebenso ent-
schlossene Kampfer wie ihre nordamerikanischen «Eisgenos-
sen». Wenn ihr Trainer von ihnen Héarte fordert, dann sind sie
bereit ihm zu folgen. Sie benétigen ein bestimmtes Ausmass
anFreiheitund Mitspracherecht. Vom Trainer verlangensie je-
doch, dass er ihnen zeigt, wo es langgeht, um sich dem ge-
meinsamen Ziel unterzuordnen.. Zusammen sind sie stark
und bereit, miteinander und fiireinander zu kampfen.

__Wir danken Domenic Dannenberger (J+5-Fachleiter
Snowboard) und Rolf Altorfer (J+S-Fachleiter Eishockey) fiir die

Unterstitzung in der Erarbeitung dieses Beitrages.
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Harmonie als Ziel — Rhythn

mus sind Begriffe, mit denen wir die Qualitat einer tech-

nischen Leistung als Gesamtes beurteilen. Die Vervoll-
kommnung dieser Qualitéat dussert sich im Rhythmus. Kénner
einer Sportart sind in der Lage, auf vielfaltige Weise die Tech-
nik zu interpretieren und auf virtuose Weise zu gestalten. Die
Fertigkeiten sind Ausdruck der «technischen Botschaft»,diees
uns ermoglicht, je nach Aufgabe moglichst schnell, elegant,
prazis, effizient oder anpassungsfahig zu sein. Damit wir die-
sem Anspruch gerecht werden, wird das Rhythmisieren zurer-
strebenswerten Situationsgestaltung. Das Timing bedeutet,
das Richtige zur rechten Zeit zu tun und wird durch das Zu-
sammenspiel der verschiedenen Leistungsanteile (Koordina-
tion, Kondition, Taktik, psychische Verfassung) bestimmt.

Bewegungsﬂuss, Gestaltungsausdruck oder Spielrhyth-

Das Feeling mit dem Board

Wihrend des Fahrens entwickeln Snowboarder ein Bewe-
gungsgefiihl fiir den Schnees und das Geldande. Ein guter Sno-
wboarder ist eins mit seinem Board. Das Brett wird Teil seines
Korpers.Erkannsichidealden Bedingungen anpassenund die
Krafte, die auf ihn einwirken, rhythmisierend zu seinen Gun-
sten nutzen.

Snowboarden ist unterteilt in zwei Disziplinen: Alpin und
Freestyle. Alpin ist die Bezeichnung fiir die Renndisziplinen,
wie Dual oder Giant. Die bekannteste Freestyledisziplin ist die
«Halfpipe». Der Boarder entwickelt in der Halfpipe die nétige
Geschwindigkeit und lasst sich dann iiber die Coping (Wand)
in die Luft tragen. Am héchsten Punkt des Sprunges nimmt er
eine Pose ein, einen so genannten «Style». Diese Styles werden
dann nach verschiedenen Kriterien bewertet. Beim Fahren
von Rennen entspricht das Timing dem optimalen Verhaltnis

von Fahrtlinie und Geschwindigkeit. Beim Freestyle muss jede
Phase (Anfahrt, Absprung, Style, Landen) richtig getimt wer-
den. Die verschiedenen Teilhandlungen werden als Ganzes
rhythmisierend gestaltet. Typische Elemente, die in einer
rhythmischen Wechselbeziehung zueinander stehen, sind
das Anspannen - Entspannen, Widerstédnde tiiberwinden und
nutzen, Schwingen oder das Atmen. Wenn das Timing der ein-
zelnen Bewegungshandlungen stimmt, dann kénnen mit Hil-
fe der Atmung der Bewegungsfluss und der Rhythmus unter-
stltzt werden.

Die Einheit von Kampf und Kunst

Das Wort «Rhythmus» hat seinen Ursprung im Griechischen
und bedeutet eigentlich «das Fliessende, das immer Wieder-
kehrende». Innerhalb des philosophischen Weltbildes der
Kampfkiinstler sind Rhythmen oder Zyklen die Grundlage fur
die Entfaltung der Kraft der Natur. Die Kunst bestehtdarin,den
Rhythmus der eigenen Personlichkeit zu finden und sich in
Einheit mit dem Fluss des Lebens zu bewegen. Die Trainings-
formen des Karate sollen die Lernenden auf diesem Weg un-
terstiitzen.

Eine Form mit der bestmdglichen Perfektion auszufiihren,
bedeutet im Karate, Kampf und Kunst in Harmonie zu verei-
nen. Sie ist das Herzstlick eines Stils, die als hochkomplexe
Formkomposition alle Aspekte der Kampfkunst miteinander
verbindet. Ein gutes Training férdert die Féhigkeit zur Rhyth-
misierung auf komplexe und kreative Art und Weise. Die
Schiiler sollen lernen, ihren Charakter innerhalb der Form zu
interpretieren und ihren Zustand zu wandeln, umin eine Har-
monie im Hier und Jetzt zu gelangen.
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isierung als Weg

Das Gegenstiickzum Formentraining bildet der Zweikampf.
Vordergriindig betrachtet spielt die Reaktionsfahigkeit bei
den Partneriibungen eine wichtigere Rolle. Diese entfaltet
sich aber wesentlich 6konomischer, wenn die Lernenden in
der Lage sind, den eigenen Bewegungsrhythmus und den ih-
res Gegentibers in Beziehung zueinander zu bringen. So sind
gute Voraussetzungen geschaffen worden, um die eigene
Technik genau im richtigen Moment ins Ziel zu steuern. Wird
bei der Form die Interpretationsfahigkeit geschult, so ist es
beim Zweikampf die Antizipations- und Improvisationsfahig-
keit. Auf kreative Weise kultivieren die Schiiler die «Agressi-
vitit» zu einem Dialog der Kréfte.

Das gemeinsame Ziel einer Mannschaft und der strategisch-
taktische Weg zur Verwirklichung dient einem emotionalen
Zweck: die Formulierung einer gemeinsamen Entscheidung,
die es erlaubt, die gemeinschaftliche Leistung als lohnend zu
betrachten. Fiir ein Team zu spielen, das seinen Erfolg an der
Erfillung eines sinnvollen Planes misst, wirkt motivierend
und kraftspendend. Das Beschreiten dieses gemeinsamen
Weges erfordert Selbstwahrnehmung auf der Ebene des
Teams. So, wie jeder in den verschiedenen Kompetenzberei-
chen ein Profil von Starken und Schwachen besitzt und sich ih-
rer in einem bestimmten Masse bewusst ist, sollte dies auch
beieinem Team der Fall sein. Das Einzelverhalten steht immer
in Beziehungzur ganzen Mannschaft. Das Timing untereinan-
derist entscheidend, damit die taktischen Massnahmen in ei-
nem effizienten Spielfluss entfaltet werden kénnen.

Die Rhythmisierung ermoglicht verschiedene Arbeitsfelder
im Rahmen des Eishockeytrainings. Sie dient dazu, wie bei an-
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deren Sportarten auch, das Bewegungslernen zu unterstiit-
zen. Als Mannschaftssportart kénnen dank ihr taktische Ver-
haltensmassnahmen entwickelt und variiert werden. Der Ei-
genrhythmus einer Bewegung, die Rhythmisierung des
Schlittschuhlaufens bis hin zur Anwendung im Verbund mit
anderen Mannschaftsmitgliedern verlangt von den Trainern,
dass sie ein Spielverstandnis fiir drei Ebenen aufweisen: Tech-
nik, Spielverhalten, Taktik. Wie andere Mannschaftssportler
auch, trainieren Hockeyteams in der Regel nach dem Prinzip
ganzheitlich — analytisch — ganzheitlich (GAG). Ganzheitlich
entspricht der komplexen, freien Spielsituation. Anhand sei-
ner Beurteilung entscheidet der Trainer dann, was verbessert
werden sollte. Nachdem entsprechende Ubungen realisiert
worden sind, wird wieder in der freien Spielsituation getbt.
DasTiminghatim Eishockey fast den Stellenwert eines Zau-
berworts, das in vielen Situationen verwendet wird, um her-
vorragende Aktionen zu bewerten oder Fehler zubeurteilen.Je
héher das Niveau einer Mannschaft ist, umso mehr wird das
Timing zum entscheidenden Faktor fiir den Erfolg. Es be-
schreibt die zeitliche und raumliche Korrektheit einer tech-
nisch-taktischen Handlung im Rahmen einer Spielsituation.
Dabei kann es das technische Einzelverhalten eines Spielers
beim Passspiel oder beim Torschuss ausdriicken, es kann aber
auch als Qualitdt des Zusammenspiels einer Kleingruppe
wahrend einer Aktion verstanden werden, und schliesslich
konnen mit ihm im Rahmen eines taktischen Vorgehens das
Zusammenspiel und der Fluss des ganzen Teams gesteuert
werden. Ohne gutes Timing der Spieler untereinander kann
der Spielrhythmus nicht erfolgreich gestaltet werden. Umge-
kehrt wird es schwierig sein, ohne einen gemeinsamen Spielr-
hythmus immer wieder gut getimte Aktionen zu realisieren.
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niveau bestimmen, dann ist die Konsequenz daraus,
nach Mitteln zu suchen, um diese zu verbessern. Um-
gekehrt zielt das Interesse aber auch darauf hin, wie mit ge-
zielten Ubungen durch Timen oder Rhythmisieren der Trai-
ningsprozess optimiert und die Leistungsvoraussetzungen
vernetzter gefoérdert werden kénnen. Das bedeutet, dass ein
prazises Timing oder souveranes rhythmisierendes Gestalten
nichtnurdas Ziel des Trainings sind, sondern uns auch ermég-
lichen, Prozesse im Training auszulésen und zu begleiten.
Timing und Rhythmisierung helfen uns, das Bewegungsge-
fiihl und die Bewegungsvorstellung umfassender zu ent-
wickeln. Kreative Trainer konnen auf ihrer permanenten Su-
che nach neuen Variationen von technischen Formen, Trai-
ningsformen, Timingvarianten, Geschwindigkeitswechsel
oder Dosierung der Ausfiihrungsintensitat neue Méglichkei-
tenfinden und dadurch den Sportlern helfen, ihr Repertoire zu
erweitern. Einige sportartspezifische Anleitungen sollen
Moglichkeiten aufzeigen, wie dank Timing und Rhythmisie-
rung die Lernprozesse gezielter gesteuert und wirksamer ge-
staltet werden kénnen.

Wenn Rhythmus und Timing das technische Fertigkeits-
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Akustische Akzente setzen

Sowohl Alpin-wie auch Freestyle-Disziplinen haben eine ganz
bestimmte Dynamik im Ablauf. Dabei konnen Fahrtlinie, Ge-
schwindigkeit, Anspannen/Entspannen, Krafteinsatz, Bewe-
gungsgefiihl oder Umgang mit dem Widerstand durch den
Rhythmus schneller und gezielter optimiert werden. Als Hilfs-
mittel eignet sich das Verbalisieren einer Bewegungshand-
lung: Sie wird verbal vertont. Jeder Boarder sucht nach geeig-
neten Lauten, die akustisch die charakteristischen Akzente ei-
ner Bewegung oder eines Sprungs wiedergeben. Sowohl beim
Realisieren wie auch beim gedanklichen Durchspielen der Be-
wegungen kann durch Mitsprechen ein bewussteres Steuern

des Krafteinsatzes geférdert werden.

R i o
AtMung -

Den Bewegungsfluss fordern

Jede technische Form wird durch einen Bewegungsfluss be-
lebt. Dieser Fluss hat eine bestimmte Dynamik. Beim Erwerben
der Form kann der Atem als Hilfsmittel dafiir eingesetzt wer-
den, Blockierungen zu lésen und die Dynamik des Flusses als
Gesamtes zu lernen. Fortgeschrittene konnen in verschiede-
nen Formvarianten die Interaktion von Atmung und Bewe-
gungsgefihl erleben. So kann das Zusammenwirken von Kraft
und Steuerung verbessert werden. Fiir Konner ist der Atem ein
ideales Hilfsmittel, um im Bewegungsverlauf gezielte Akzente
zusetzen und so das Gestalten zu vervollkommnen.

mobile 1/02 Die Fachzeitschrift fur Sport



en

Prozesse ermoglichen

Mit bildhaften Vergleichen kénnen Prozesse ausgelost wer-
den,die wesentlich schneller zum Verstandnis des inneren Be-
wegungsflusses fiihren als Anleitungen wie beispielsweise
«Du musst das Gewicht mehr nach vorne verlagern». Sie hel-
fen uns, verschiedene Phasen der Bewegung, die zusammen
die rhythmische Struktur bestimmen, miteinander vernetzt
zu unterrichten. Beispiele dafiir sind: Widerstdnde tiberwin-
den/nutzen, Anspannen/Entspannen.

Das Lernklima gestalten

Einlernférderndes Klima ist eine wichtige Voraussetzung, da-
mit der Lernprozess optimal gestaltet werden kann. Die Art,
wie der Lehrer seine Personlichkeit im Unterricht einbringt,
beeinflusst die Atmosphére entscheidend. Der Unterricht ist
dann am wirksamsten, wenn er als soziales Ereignis gestaltet
und von den Teilnehmerinnen und Teilnehmern auch so er-
fahren wird.

das Bewegungsgefiihl verbessern

Dank mentaler Trainingsformen kénnen wir die Entwicklung
zum Rhythmus fordern und umgekehrt durch innerliches
Nachempfinden des Bewegungsflusses die Qualitat des
Snowboardens weiterentwickeln. Das Visualisieren eines Be-
wegungsablaufs von aussen, dhnlich wie man einen Video-
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film anschauen wirde, ist sehr hilfreich fiir das Bewegungs-
lernen. Vermehrt sollte aber das ideomotorische Training fiir
Fortgeschrittene und Kénner in den Trainingsprozess inte-
griert werden. Dabei stellen wir uns die Bewegung aus der In-
nensichtvor.Indem wir den Bewegungsfluss nachempfinden,
konnen wir das Bewegungsgefiihl gezielt fordern. Die Wirk-
samkeit dieser Trainingsform wird erméglicht, indem wir ei-
ne Entspannungsphase vorschalten.

Atmung und Geschwindigkeit variieren

Variationen der Atmungsintensitat und der Ausfithrungsge-
schwindigkeit dienen im Karatetraining dazu, das Verstandnis
fiir den Bewegungsfluss zu entwickeln. Dabei lassen sich drei
verschiedene Trainingsformen unterscheiden:

1) Die Form wird langsam ausgefiihrt und man versucht sich
wahrend des ganzen Ablaufs so gut wie moglich zu entspan-
nen. Die Atmung wird regelmassig, ruhig und sanft ausge-
flhrt.

2) Die Form wird langsam ausgefiithrt,und die Muskeln werden
dazu isometrisch gespannt. Die Atmung wird mit den Techni-
kenkoordiniert und soll auf diese Weise die Kraft untersttitzen.
3) In einem gleichméssigen Rhythmus wird jede Technik
explosiv ausgefiihrt. Im Endpunkt spannt sich der Kérper und
gleich darauf wird er wieder entspannt,damit die nachste Tech-
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t dazu, die Diffe-
renz von Spannung und Entspannung zu verstarken.

In der eigentlichen Gestaltung der Form sollen die verschie-
denen Bewegungserfahrungen (1-3) uns helfen, die Techni-
ken miteinander als harmonischer Bewegungsfluss zu ver-
binden.

nik ausgelost werden kann. Die Atm

Die Einheit erleben

Kampfkinstler folgen dem Weg der Harmonie. Wollen wirihn
beschreiten, missen wir unsere Aufmerksamkeit auf den Ge-
genpol richten: Je schneller unsere Bewegungen werden, des-
to ruhiger muss unser Inneres sein; je ruhiger und entspann-
ter wir sind, umso scharfermuss unsere Aufmerksamkeit sein.
Die Ruhe hat in sich die Bewegung und umgekehrt. Im Ein-
klang mit dem Puls des Lebens kann der Kénner auf kreative
und virtuose Weise die Technik gestalten. Das Erreichen dieses
Zieles wird gefordert,indem vor und nach der Aktivitatimmer
wieder Entspannungs- und Meditationstibungen praktiziert
werden.

Im richtigen Augenblick handeln
EinguterKaratekampferistinderLage, seine Konzentration so
stark zu verdichten, dass der Wahrnehmungsbereich nurnoch
auf die unmittelbare Tatigkeit gerichtet ist. Eines von zahlrei-
chen Prinzipien lautet «Ai-uchi»: Den Gegner genau in dem
Augenblick zu treffen, in dem auch er zuschlagt. Worauf es an-
kommt, ist das Abwarten des richtigen Augenblicks —und das
vollige Ausschliessen von Angst oder Zorn. Um das zu lernen,
werden Angreifer und Verteidiger definiert. Der Verteidiger
muss sich darauf konzentrieren zu warten, den Angriff zu an-
tizipieren und den Gegenangriff so zu timen, dass seine Tech-
nik perfekt trifft, wihrend diejenige des Gegners zu spat ist.

Alle Leistungsanteile mobilisieren

Nicht nur technische Formen werden rhythmisierend gestal-
tet, sondern auch der Unterricht selber. Die Kunst der Unter-
richtsgestaltung besteht darin, alle leistungsbestimmenden

o

Komponenten mobilisieren und gezielt zusammenfithren zu
konnen. Die Integration von mentalen, sozialen und Geftihls-
aspekten unterstiitzt die Optimierung des Unterrichts ent-
scheidend. Das setzt voraus, dass Trainer eine Offenheit ent-
wickeln, um Stimmungen im Rahmen des Unterrichtsdialogs
wahrnehmen und gestalten zu kénnen.

Terhnik
1ECINIK —

Das Verstandnis fiir die Spieldynamik férdern

Die Puck-Annahme geschieht entweder in Form eines «An-
saugens» oder eines «Abfederns». Im Rahmen des Technik-
trainings konnen solche typischen Elemente einer Handlung
durch Rhythmisierung vermittelt werden. Durch tiberzeich-
netes Vorfithren oder Verbalisieren der rhythmischen Struk-
tur wird das Verstandnis fiir die Spieldynamik und den Bewe-
gungsfluss entwickelt. Im Eishockey kommt das besonders
stark zum Ausdruck, da das Gleiten der Kuven und des Pucks
bestimmten Gestzmaéssigkeiten folgt, welche die Spieler zu
ihren Gunsten nutzen sollen. In einem, den Unterricht ergan-
zenden Powerskating oder beim Uben des Passspiels kénnen
durch bewusste Rhythmisierung gute Lernerfolge realisiert
werden.

Taltil
Taktik -

Die Standardverhalten erwerben

Damit spater Spielfluss, Tempo und Rhythmus taktisch viel-

faltig angewendet werden konnen, empfiehlt es sich, einige
Standardverhaltensweisen in Gruppen oder mit dem ganzen
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Akzente

Team zu erwerben. Mit Hllfe dieser Kernverhalten wird dann
speziell der Rhythmuswechsel trainiert, die eine der wichtigs-
ten Verhaltensweisen im Rahmen der Spielgestaltungist.

Video -

Das Gleichgewicht zwischen

Innen- und Aussensicht férdern

Das direkte Feedback mit Hilfe von Videoaufnahmen ist eines
der wirksamsten Mittel, um ein Gleichgewicht zwischen der
Innensicht der Spielerund der Aussensichtherzustellen. Gera-
de bei Aspekten wie der Rhythmisierung oder dem Bewe-
gungsfluss ist dies besonders wichtig, da die Athleten auf die-
se Weise wertvolle Informationen erhalten, die ihnen helfen
ihr Bewegungsgefiihl weiterzuentwickeln.

apielsituationen -

Rhythmische Akzente setzen

Trainer sind gefordert, typische Spielsituationen in verschie-
denen Variationen zu kreieren. Dabei kann die Rhythmisie-
rung mit ihren vielfdltigen Anwendungsmdoglichkeiten als
methodischer Leitfaden dienen. Rhythmische Akzente wer-
den in der Aufgabenstellung gefordert. Situationen kénnen
integriertindie Ubungso provoziert werden,dass dabeidas Ti-
ming entwickelt und trainiert wird.

Team -

Das innere Feuer pflegen

Lange Zeit wurde der konditionelle Leistungsanteil im Trai-
ning tiberbewertet. Gerade Probleme beziiglich der Rhythmi-
sierung oder des Timings sind typische Beispiele dafiir, dass
Schwierigkeiten oft im emotionalen Bereich griinden. Team-
bildende Massnahmen kénnen die Voraussetzungen fiir den
idealen Leistungszustand in diesem Bereich hilfreich verbes-
sern. Teamsitzungen, Events oder Rituale zum gegenseitigen
«heiss» machensind Moglichkeiten, um gezielt den Teamgeist
zu férdern. Im Sinne einer rhythmisierenden Gestaltung soll-
ten diese Elemente im Trainingsprozess integriert werden. im
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