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Fithren im Leistungssport

Ein Protokoll fur die Psyche

Damit Trainingsentscheide fundiert gefallt werden konnen, miissen nicht
nur Daten zu Trainingsumfang und - intensitat erhoben werden.
Auch das Belastungsempfinden und die Befindlichkeit der Athleten spielen

eine wichtige Rolle. Adrian Biirgi

genau in Form bringen will, ist auf Instrumente an-

gewiesen, mit denen valide Aussagen iiber das Leis-
tungsniveau und tiber den Trainings- bzw. Erholungszustand
moglich sind.Im Ausdauersport ist ein Trainingsprotokoll zur
Trainingssteuerung unentbehrlich, das neben Aspekten wie
Dauer, Umfang und Intensitit des Trainings auch Angaben
uber die von der Athletin subjektiv empfundene Intensitét
und die Bereitschaft zum Training macht.

Wer seine Athletin oder seine Mannschaft auf den Punkt

Die Skala nach Borg

Aufschlussreich werden Angaben zur subjektiv empfunde-
nen Intensitét, die mit der Borg-Skala erhoben werden dann,
wenn diese mit anderen Angaben des Trainingsprotokolls
verglichen werden. Im dargestellten Beispiel des Trainings-
umfangs einer Triathletin (Abb. 1) 1asst sich beobachten, dass
nach der Grundlagenphase, welche bis Woche 13 dauerte, das

Trainingin der Aufbauphase —wie in der Planung vorgesehen
—im Wochendurchschnitt wesentlich intensiver empfunden
wurde (schwarze Linie).

Die Befindlichkeitsskala

Leistungssport-Training belastet sowohl physisch wie auch
psychisch. Ein Massstab zur Ermittlung der physischen und
psychischen Belastung sind die Befindlichkeitsskalen nach
Abele-Brehm & Brehm, 1986 (EBF). Die EBF-Skala misst die ak-
tuelle Befindlichkeit und 14sst Aussagen zum Beispiel zur Ak-
tiviertheit, zur Stimmung, zur Energielosigkeit und zur Depri-
miertheit zu, die mittels einer Adjektivliste von insgesamt 40
Items erhoben werden. Ziel ist es, dass Auspragungen in den
Dimensionen Aktiviertheit (physisch) und gehobene Stim-
mung (psychisch) méglichst hoch und Auspragungen in den
Dimensionen Energielosigkeit (physisch) und Deprimiertheit
(psychisch) méglichst tiefsind. Den Saisonverlaufauch mittels

Abb. 1: Trainingsumfang einer Triathletin. BN Schwimmen
Traini fang in Stund I Rad fahren
> raglnlnzgsum angin : un: en Laufen
35 . BN Gesamttrainingszeit
.............. Training
BN Borg Mittelwert (6 bis 9: sehr locker,
30 | Trainingslag 10 bis 12: locker, 13 bis 14: mittel,
15 bis 16: hart, 17 bis 20: sehr hart)
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EBF-Skala zu verfolgen und zu analysieren ermdglicht wichti-
ge Riickschliisse; zum Beispiel auf langfristige Uberbelastun-
gen im Sinne des Ubertrainings, sprich Untererholung.

Weitere Einsatzmdglichkeiten
Die dargestellten Beispiele stammen aus dem Ausdauersport
Triathlon. Die Skalen von Borg und jene von Abele-Brehm &
Brehm konnten jedoch sehr gut auch in anderen Sportarten
zum Einsatzkommen. Zum Beispiel in Teamsportarten, wo die
Trainerin oder der Trainer unméglich die subjektive Befind-
lichkeit aller Mitglieder gleichzeitig erfassen kann.

e

Abb. 2: Befindlichkeitsskala. Sportart Triathlon.

> EBF Skala: 1= gar nicht, 5= sehr stark
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Adrian Biirgi ist Lehrgangsleiter
Trainerbildung Swiss Olympic
> Kontakt: adrian.buergi@baspo.admin.ch
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