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Geschickt
dosieren

Rhythmisierung der Belastungsintensitat //
Esist hilfreich, sich bei den verschiedenen
Lektionsteilen im Klaren zu sein, in welchem
Bereich wir den Lernprozess unterstitzen wollen.
Einstimmen, Haltungs- und Bewegungsschulung
oder Leistungsentwicklung werden durch unter-
schiedliche Belastungsintensitaten beglinstigt.

Nachgefragt

Reize sinnvoll setzen

» «mobile»: Welche Bedeutung hat die Rhythmisierung im Rah-
men der Trainingsgestaltung? Adrian Biirgi: Die Rhythmisierung
entspricht einem biologischen Grundprinzip.Rhythmen und Zyklen
wie beispielsweise Tag und Nacht oder die Jahreszeiten bestimmen
unsere Umwelt und haben Einfluss auf unser ganzes Leben. Im Zu-
sammenhang mit dem Training gibt es zahlreiche physiologische
Aspekte, die solchen natiirlichen Gesetzmassigkeiten folgen.

Welchesind das? Anpassungsprozesse laufenin bestimmten Rhyth-
men ab. Ein Beispiel dafiir ist die Superkompensation. Wird die Be-
lastung periodisiert (z.B. drei Wochen ansteigende Belastung, eine
Woche reduzierte Belastung),kann die Leistung wirksam gesteigert
werden. Der eigentliche Leistungszuwachs geschieht in der Erho-
lungs-und nichtinder Belastungsphase.Neben dem Prinzip der Su-
perkompensation gibtes nochverschiedene andere Trainingsprinzi-
pien.Sie alle dienen dazu,den Rhythmen der Leistungsentwicklung
gerecht zu werden. Uber die Periodisierung der Belastungssteige-
rung, die Beziehung von Belastung und Erholung oder das gezielte
Abstimmen und Variieren von trainingswirksamen Reizen kénnen
Prozesse strukturiert und gesteuert werden.
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» Gleiche Ubungsformen kénnen mit un-
terschiedlichem Krafteinsatz, unterschied-
lichen  Zusatzlasten, unterschiedlicher
Geschwindigkeit oder unterschiedlichem
Gestaltungstempo  ausgefiihrt werden
(Bewegungsintensitdt). Die Anzahl der
Ubungswiederholungen in der Zeiteinheit
und somit auch das Verhaltnis von Belas-
tungs- und Pausenzeit (Belastungsdichte)
ermoglicht uns ebenfalls, die Trainingsin-
tensitat zu variieren.

Einstimmen

Sensomotorisch geeignete Voraussetzun-
gen schaffen. Ubungen unter leichter Be-
lastung und hoher Konzentration ausfiih-
ren, sodass die von uns angestrebten Kor-
pergefiihle konkret erfiihlt und entwickelt
werden konnen. Ein bewusstes Kérper- und
Bewegungsgefiihlist lernprozessfordernd.
Ergebniskontrolle: Die Bewegungen wer-
den fliessender und leichter.

Haltungs- und Bewegungsschulung
Technikbezogene Kernelemente vermitteln.
Die Informationen werden verarbeitet und

gefestigt, indem sie mit bereits Erlebtem
oder Gespeichertem verknupft werden.
Dafiir wird die Belastung gegenulber dem
Einstimmen leicht erhéht. Das bereits an-
geregte Korper-und Bewegungsgefiihlwird
so weiterentwickelt.

Ergebniskontrolle: Die neuen Informatio-
nen kénnen dynamisch umgesetzt werden.

Leistung und Kunstfertigkeit

Mit verschiedenen Formvarianten wird die
Belastung im konditionell-energetischen
Bereich erhdht. Die Belastungsintensitat
richtet sich nach dem Anforderungsprofil
und dem individuellen Leistungsniveau.
Ergebniskontrolle: Die Belastungsintensi-
tat kannin diesem Lektionsteil stark gestei-
gert werden. Sobald aber die Bewegungs-
qualitatdarunter leidet, muss die Intensitat
vermindert werden.

Vernetzen und Umsetzen

Neu erworbene und gefestigte Elemente
z.B. in einer Prasentationsform vernetzt
gestalten. Belastungsintensitat gegenuber
dem Leistungsteil leicht vermindern.

Dossier // Lektionsgestaltung m

Ergebniskontrolle: Die verarbeiteten Infor-
mationen kdnnen auch in einer komplexe-
ren Situation umgesetzt werden.

Ausklang

Regenerative, beruhigende Massnahmen
bewirken sowohl eine kérperliche als auch
geistige Entspannung und runden die Lek-
tion ab.
Ergebniskontrolle: Der Gesichtsausdruckist
entspannt, der Atem wird ruhiger.

Im Fluss zwischen Spannung und
Entspannung

Werden in einer Lektion die verschiedenen
Leistungsanteile harmonisch miteinander
verbunden, entsteht eine Atmosphdre, die
den Lernprozess anregt. Ein wirkungsvoller
Unterrichtisterfulltvoneinerdas Lernklima
férdernden Stimmung. Deshalb bendtigt
die Realisierung einer methodisch niitzli-
chen Planungsstruktur die Umsetzung in
einem Ambiente, das vom rhythmischen
Fluss zwischen Spannung und Entspan-
nungerfulltist. //

Wie sieht es mit der Entwicklung technisch-koordinativer Fertig-
keiten aus? Die Trainingsprinzipien haben eine globale Gultigkeit
und lassen sich auch auf das Techniklernen tibertragen. Ein grosser
Anteil beim Erwerben von Techniken geschieht durch neurobiologi-
sche Vorgange. Aus der Gehirnforschung wissen wir heute, dass im
Schlaf neu erworbene Informationen von einem Teil des Gehirns in
einen anderen verlagert werden. Das zeigt einmal mehr die Wich-
tigkeit von Ruhe-und Erholungsphasenim Zusammenhang mit Ler-
nen,da wichtige Verarbeitungs- und Vernetzungsprozesse in diesen
Zeitraumen geschehen.

Die Trainingsprinzipien scheinen Kern des Sportunterrichts sein?
Trainingsplanung und -steuerung bedeutet fiir mich, auf der
Grundlage der Trainingsprinzipien sinnvoll zu improvisieren. Ich
bin Uberzeugt, dass es keine Trainingsgeheimnisse gibt. Wenn der
gewiinschte Erfolg ausbleibt, ist das in vielen Féllen auf eine Nicht-
beachtungderRhythmisierung—wie beispielsweise mangelnde Pe-
riodisierung, fehlende Wechsel der Reize oder eine Uberdosierung
der Reize —zurtickzufiihren.

Wie kann die Leistungsentwicklung im Rahmen der Trainingssteu-
erung beurteilt werden? Eine Beurteilung sollte immer im Kontext
des Entwicklungsrhythmus des Athleten und der Trainingsphase
stattfinden.Adaptionsprozesselaufen nichtlinearab.DasTrainings-
protokoll ist ein wichtiges Hilfsmittel, um Prozesse zu erfassen. Die
Planunggibt die Struktur.Trainingsevaluationen oder Tests ermogli-
chen eine Aussage zur Verdnderung des Leistungsniveaus.

Gibt es weitere relevante Aspekte der Rhythmisierung? Ja, zum Bei-
spiel die positive Lern- und Entwicklungsmotivation. Trainerinnen
und Trainer missen herausfordernde Aufgaben stellen — welche
auch l6sbar sein sollten! Indem die Athletinnen und Athleten diese
Aufgaben |6sen, erfahren sie Kompetenz. Auf diese Weise wird ihr
Selbstvertrauen gefordert, und es entstehen geeignete Vorausset-
zungen, dass die Trainer die Art der Aufgabe neu stellen kénnen,
indem sie zum Beispiel ihre Schwierigkeit erhéhen. Dieses wechsel-
seitige Gestalten der Lehr- und Lernbeziehung ist auch eine Form
der Rhythmisierung, die den Unterrichtsdialog charakterisiert. Ein
weiterer wichtiger Aspekt ist die mentale Bereitschaft der Trainie-
renden.

Welchen Zusammenhang sprechen Sie damit an? Das Rhythmisie-
ren und gezielte Variieren von Trainingsreizen spielt nicht nur fur
die physische Entwicklung eine wichtige Rolle, sondern auch fiir die
Férderung der mentalen Bereitschaft. Dieses standige Anpassen
an neue Aufgabenstellungen, aber auch der Wechsel von Anspan-
nungund Entspannungfordert und fordert die Aufmerksamkeit der
Trainierenden. Je mehr wir sie dazu bewegen kénnen, ihre mentale
Bereitschaft zu mobilisieren,desto besser wird die Qualitatdes Lern-
und Trainingsprozesses. //

> Adrian Biirgi ist Leiter der Trainerbildung Swiss Olympic.
Kontakt: adrian.buergi@baspo.admin.ch
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