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Der richtige Einsatz will gelernt

Video im Sport fasziniert. Was als blosse Bewegungsaufzeichnung begann,

hat sich im Laufe der Zeit zu einer professionellen Bewegungsanalyse entwickelt.

Doch wenn der Film «abgeht», ist einiges zu beachten.

Ralph Hunziker
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inmal sehen ist besser als hundert Mal horen»,

lautet ein chinesisches Sprichwort. Noch ein-

driicklicher wirkt, was selber erlebt wird. An-
zustreben sind deshalb Situationen, in denen lern-
wirksame Informationen mit mehreren Sinnen auf-
genommen und verarbeitet werden.

Das Bewegungslernen ist gekennzeichnet durch
den stetigen Vergleich des momentanen Kénnens
mit der idealen Technik. Lernen ist in diesem Sinne
die stetige Anndherung des Ist- an das Soll-Bild. Die
Riickmeldung tiber den Stand des Lernprozesses er-
folgt entweder von innen oder von aussen (Eigen-
oder Fremdriickmeldung). Der Videoeinsatz als au-
diovisuelles Hilfsmittel kann hier eine Liicke schlies-
sen, denn was wir gleichzeitig héren und sehen,
nehmen wir besser auf. Die folgenden Ausfiihrungen
und Fakten sind im Wesentlichen dem Buch «Beitra-
ge zum visuomotorischen Lernen» entnommen (sie-
he Literaturangabe).

Ohne Konzept keine Wirksamkeit

Um ein Training mit Video sinnvoll und effizient ge-
stalten zu konnen, sind einige Punkte zu beachten.
Als Erstes muss die Frage gestellt werden, was mit
dem Videoeinsatz erreicht werden soll. Geht es da-
rum, einen Technikaspekt zu verbessern oder den
Athleten nur eine erste Aussensicht zu ermoglichen?
Zudem kann nicht pauschal davon ausgegangen
werden, dass jeglicher Videoeinsatz lernférdernd
wirkt. Untersuchungen haben ergeben, dass ledig-
lich das Betrachten eigener Bewegungen auf Video -
ohne Kommentar oder Instruktion — wirkungslos
blieb, das heisst, keine signifikante Leistungsverbes-
serung festgestellt werden konnte. Hingegen erzielte
die Kombination einer vorhergehenden Instruktion
und einer anschliessenden audiovisuellen Riickmel-
dung die besten Ergebnisse. Diese Form des Video-
einsatzes stosst aber bei einer grosseren Gruppe von
Sportlern an methodische Grenzen.

Foto: Daniel Kdsermann
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Der Videoeinsatz als audiovisuelles Hilfsmittel

Leider wird in der gdngigen Unterrichts- und Trai-
ningspraxis noch oft davon ausgegangen, dass das
Abspielen einer Aufnahme in Originaltempo und
ohne Kommentar des Trainers oder der Sportleh-
rerin (automatisch) zu einem Lernerfolg fiihrt. Je-
doch werden weder die Selbsteinschdtzung noch
die Fahigkeit der Fehlerkennung dadurch wesent-
lich verbessert. Es hat sich zudem gezeigt, dass eine
Wiedergabe in vierfacher Zeitlupe effizienter ist als
viermaliges Abspielen in Normalgeschwindigkeit,
obwohl dabei der Blick fiir die Bewegungsdynamik
verloren geht.

Reduktion der Information

Die gleichzeitige Konzentration auf mehrere Merk-
male tiberfordert die Lernenden. Deshalb ist es ent-
scheidend, dass Lehrende bei der Instruktion — also
bei der Aufgabenverteilung — die Aufmerksamkeit
auf wenige, bestimmte Merkmale der ganzen Bewe-
gung lenken. In der anschliessenden Analyse werden
nur diese Aspekte genauer betrachtet. Aus der be-
sprochenen Sequenz ergibt sich idealerweise eine
neue Bewegungsaufgabe, die den Lernprozess aufs
Neue startet. Die Wirksamkeit dieser Methode ist
von mehreren Faktoren abhédngig: von der Qualitdt
der Bilder, davon, wie zielgerichtet diese besprochen
werden, und von der Fihigkeit der Sportlerin, sich
selbst zu beobachten. Denn das ist oft die Krux: Un-
gelibte sind sich nicht gewohnt, vor laufender
Kamera zu trainieren. Bei der Auswertung sind sie
zudem stark damit beschaftigt, die «fremde Person»

Videotechnik — gewusst wie

® Besitze mit deinem Lernpartner zusammen
eine klare Vorstellung der Ziele, die ihr mit
dem Videofeedback erreichen wollt. Bereite
ihn dabei auf die mogliche emotionale Wir-
kung einer wahrgenommenen Ansicht vor.

® Plane sorgfaltig sowohl die eigentlichen
Aufnahmen (Materialcheck, gentigend Akku
und Bandmaterial, Zeitaufwand, Ort, Lichtver-
haltnisse, Wetter) sowie deren Auswertung
(Wann? Wie? Methoden der Aufmerksamkeits-
lenkung?).

@® Beschranke dich bei der Analyse auf einzel-
ne Kritikpunkte und ermogliche dem Lernen-
den dadurch, die Informationsfille lernwirk-
sam zu verarbeiten.

kann eine Licke schliessen, denn was wir gleichzeitig

héren und sehen, nehmen wir besser auf.

auf dem Bildschirm als Selbstbild zu erkennen und
zu akzeptieren. Das ist mit ein Grund, weshalb vor
allem im Leistungssport Videoanalysen durchge-
fiihrt werden.

Maglichst bald, aber besser spit als nie

Erfolgt die Riickmeldung der aufgenommenen Se-
quenzen gleich nach der Beendigung der Bewe-
gungsausfithrung, so spricht man von einer Schnell-
information. Je kiirzer die Pause dazwischen, desto
wirkungsvoller die Riickmeldung. Beziiglich des
Zeitpunktes der Informationsvermittlung werden
noch zwei weitere Formen unterschieden. Die So-
fortinformation verlduft synchron zur Bewegungs-
ausfihrung und ist nur bei zyklischen Abldufen
moglich (z. B. Rudern). Bei der Spatinformation wer-
den die Videoaufnahmen erst einige Minuten bis Ta-
ge danach gemeinsam analysiert. Diese Besprechung
sollte unmittelbar vor der ndchsten Bewegungsaus-
fihrung oder dem néchsten Training erfolgen. Eine
spezielle Form der Spdtinformation ist das observati-
ve Training, in welchem den Sportlern Informa-
tionsmaterial (aufbereiteter Video, Einzelbild) zur
selbstandigen Vor- und Nachbereitung abgegeben
wird.

Quellen

@ Beriicksichtige das individuelle Aufnahme-
vermégen und Lerntempo des Ubenden. Setze
wenn notig die Maoglichkeiten des Standbil-
des, der Zeitlupe, der Wiederholung von Be-
wegungssequenzen ein.

® Halte Gelbte an, in einem Selbstkommen-
tar die Aussensicht zu beschreiben.

® Beachte, dass der Lernende nach dem Vi-
deofeedback tber eine klare Vorstellung ver-
figt, welche nachsten Schritte er umsetzen
soll (konkrete Zielvorgabe).

® Ermuntere deinen Lernpartner, die erarbei-
teten, korrigierten Bewegungsvorstellungen
rhythmisch zu untermalen (Trockeniibung,
Betonung).

® Daugs/Blischke/Olivier/Marschall. Beitrage zum
visuomotorischen Lernen. Verlag Karl Hofmann
Schorndorf. 1989.

® Hommel, Helmar. Medien in Training und Wett-
kampf. Hofmann-Verlag Schorndorf. 1991.

® Bedenke, dass die Auswertung in Klein-
gruppen die Beobachtungsméglichkeiten der
Lernenden und somit die Effizienz der Analyse
erhoht.

® Erweitere die Lernpalette mit Dokumenta-
tionsmaterial (Videoausdruck, grafische An-
weisung, Strichzeichnung) zum selbstandigen
und zeitunabhingigen Uben und Lernen.

® Dokumentiere die Entwicklungsschritte des
Lernenden (z.B. durch eine Bilddatenbank)
und steigere dadurch seine Lernmotivation.

Peter Wiithrich




akisprung -

Hilfe zum Absprung

Berni Schadler,
Nationaltrainer Skispringen,
billabong71@bluewin.ch

Qualitdt unter Wasser

Pierre-André Weber,

J+S Fachleiter Schwimmsport und
Chef Leistungssport Swiss Swimming,
pierre-andre.weber@baspo.admin.ch

Im Angesicht des Details

Michel Ansermet,

Technischer Leiter Schweizerischer
Schiesssportverband,
michel.ansermet@bluewin.ch
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Videoanalyse - Wozu?

Im Skispringen arbeiten wir sehr intensiv mit
technischen Hilfsmitteln. Der Einsatz des
Videos dient dazu, das Gefiihl des Athleten
mit dem Auge des Coachs und der Aussen-
sicht der Videolinse zu koppeln. Damit er-
reichen wir den grosstmoglichen Lerneffekt.
Die Auseinandersetzung mit der Realitdt ist
ein absolutes Muss fiir den Profi. Um sich
technisch weiterentwickeln zu konnen, miis-
sen sich Innen- und Aussensicht anndhern.

Die Einfithrung der digitalen Unterwasser-
kamera und der mobilen Analysestation
am Beckenrand war ein Quantensprung der
Bewegungsanalyse im Schwimmsport. Erst-
mals konnten genauere Aussagen iiber die
Qualitit der Bewegungen unter Wasser ge-
macht werden. Seit 1997 setzen wir diese Vi-
deotechnik regelmdssig im Trainingsalltag
mit den Athleten und in der Trainerausbil-
dung ein. Meistens mit dem Schwerpunkt
auf eine moglichst rasche und genaue Riick-
meldung im Anschluss an die Bewegungs-
ausfithrung. In Trainingslagern und in der
Trainerausbildung kommt auch die Form der
Spitinformation zur Anwendung.

Der Schiesssport ist in den meisten Diszi-
plinen statisch. Bewegungen sind kaum aus-
zumachen und von aussen schwierig zu er-
kennen. Dennoch ist in der Videoanalyse
Wesentliches zu sehen.

Zum dynamischen Bewegungsablauf ge-
hort die prizise Koordination der Feinmo-
torik. Der Fokus der Aufnahmen richtet sich
hier auf die schnelle und korrekte Finger-
arbeit am Abzug, auf die Augenbewegungen
und die Pupillenanpassungen. Fiir die Ver-
besserung des statischen Schiessanteils wird
hauptsdchlich auf Korperschwankungen und
die korrekte Atmung geachtet.

Hinzu kommt in allen Disziplinen der
Vergleich zwischen dem muskuldren Korper-
gefiihl — dem so genannten inneren Bild —
und den dusseren Videoaufnahmen. Gerade
dieser Vergleich lisst es zu, auftretende Blo-
ckaden zu lésen.

Wie wird das Video eingesetzt?

Die Spriinge werden vom Co-Trainer auf-
gezeichnet und die relevantesten wihrend
des Trainings oder im Anschluss daran aus-
gewertet. Die Besprechung mit den Athleten
geschieht am Mittag oder am Morgen des
ndchsten Tages. Die Springer sollen nach der
Analyse mit einem neuen, technischen Ziel
oder einem positiven Bild vor Augen in die
ndchste Trainingseinheit gehen.

Im Wettkampf haben die Athleten zwi-
schen den einzelnen Spriingen lingere Pau-
sen. So sind tiefer gehende Analysen (zum
Beispiel mittels «DartTrainer», siehe dazu
Seite 16) maglich.

Drei bis vier Athleten schwimmen hinterein-
ander je einmal 50 Meter im Trainings- und
im Wettkampftempo. Die Athleten erhalten
eine bestimmte Aufgabe, die sie umsetzen
miissen. Dieser Fokus erleichtert die Analyse.
Im Anschluss besprechen die Trainer gemein-
sam mit den Athleten die aufgenommenen
Bilder. Durch die Analyse in der Kleingruppe
kommen die Athleten zu mehreren Video-
beurteilungen in kurzer Zeit und erlangen ei-
nen grosseren Erfahrungsschatz mit dieser
Technologie. «Slowmotion» und Standbilder
in héchster Qualitit sind dabei von grossem
Nutzen. Diese Analyse dauert insgesamt
etwa 20 Minuten. Danach werden entspre-
chende Technikiibungen im Wasser umge-
setzt.

Die Voraussetzungen miissen wihrend der
Aufnahmen immer die gleichen sein: Dank
Stativen bleiben die Winkel und Bildaus-
schnitte bestehen. Die Athletin muss die Be-
wegung immer gleich ausfiihren und dieselbe
Position innehalten. Nur so kdnnen sinn-
volle Vergleiche gezogen werden. Die Bilder
werden anschliessend mit einem Videopro-
gramm bearbeitet und mit einem Raster ver-
sehen. Das ermdoglicht uns, Abweichungen
sofort sichtbar zu machen. Als einfache Lo-
sung dient uns auch ein auf den Fernsehbild-
schirm montierter Raster. In den dynami-
schen Disziplinen arbeiten wir seit neustem
mit der Software «DartTrainer».



Wo sehen Sie Grenzen?

Im Weltcup-Team ist das Video zu einem
unserer wichtigsten Begleiter geworden. Hier
sehe ich absolut keine Limiten. Gerade die
Verkniipfung mit Analyseprogrammen gibt
uns fantastische und wertvolle Riickmeld-
ungen.

Ungeeignet sind sicherlich zu lange Vi-
deobesprechungen. Alles muss in einem ver-
niinftigen Zeitrahmen geschehen konnen.

Leider gibt es im Schwimmen zu dieser qua-
litativen (subjektiven) Videobeurteilung kei-
ne dazugehorenden, quantitativen (objektiv
messbaren) Grossen. Wir konnen auf dem
Video weder die Zeit noch Distanzen oder
Winkel messen. Zudem haben wir feststellen
miissen, dass in der Trainerausbildung die-
ses Medium besser instruiert werden muss.
Zu oft waren die Trainer von den neuen Mog-
lichkeiten geblendet und iiberforderten die
Athleten mit zu vielen Informationen. Zu
guter Letzt setzt sicherlich die Gruppengrosse
methodische und zeitliche Grenzen. Nur die
Arbeit in Kleingruppen ist effizient.

Das grosste Problem ist der Zeitaufwand.
Unsere Trainer haben etwa 15 Athletinnen
zu betreuen. Der grosste Anteil des Trainings
nimmt das technische Schiessen in An-
spruch. Hinzu kommen Gesprdche im men-
talen Bereich sowie das Fitness- und Kraft-
training. Den Trainern bleibt somit wenig
Zeit, um intensiv mit Videoanalysen arbei-
ten zu konnen. In Zukunft miissen wir einen
Trainer fiir die Videoanalyse spezialisieren
und allen Kadern zur Verfiigung stellen.
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Selbsthilder kdnnen Anfanger demotivieren.

Macht hier Videoeinsatz iiberhaupt Sinn?

Diese Erfahrung habe ich mit jungen Athle-
ten auch machen miissen. Die Konfrontation
mit dem Selbstbild befremdet zu Beginn und
ist kontraproduktiv. Positive Effekte in die-
sem Zusammenhang hat beispielsweise die
Einrichtung eines Sportstudios gebracht.
Wenn der junge Athlet seinen Sprung oder ei-
nen des Teamkameraden Kommentieren
kann — im Stil von Beni Thurnheer —, so steht
der Spass im Vordergrund. Das Selbstbild
bleibt weniger negativ hdngen. Mit Jugend-
lichen ist methodisches Geschick gefragt.

Ungeiibte Athleten werden von den Bildern
und der Menge an Informationen zuerst fast
erschlagen. Wie bei anderen Trainingsin-
halten muss auch hier eine Anpassung statt-
finden. Die ersten Aufnahmen dienen einzig
zur Angewohnung und zum Spass mit dem
neuen Medium. Der Athlet erhilt eine fiir
ihn ganz andere Aussensicht. Nur erfahrene,
an Videobilder gewohnte Athleten ziehen
schliesslich einen grossen Nutzen aus der Vi-
deoanalyse.

Wichtig ist, dass insbesondere zu Beginn das
Positive gezeigt wird. Fehler sind zwar wich-
tig, damit Unterschiede erkannt werden kion-
nen. Schliesslich sollen aber die guten Bilder
in Erinnerung bleiben! Anfinger haben zu
Beginn hochstens Miihe damit, Details zu
erkennen, weil ihnen die Ubung mit dieser
neuen Technik fehlt. ]
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