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Die Planunggibt
die Struktur. «

Geschickt
dosieren

Rhythmisierung der Belastungsintensität //
Es ist hilfreich, sich bei den verschiedenen

Lektionsteilen im Klaren zu sein, in welchem
Bereich wir den Lernprozess unterstützen wollen.
Einstimmen,Haltungs- und Bewegungsschulung
oder Leistungsentwicklung werden durch

unterschiedliche Belastungsintensitäten begünstigt.

Reize sinnvoll setzen

«mobile»: Welche Bedeutung hat die Rhythmisierung im Rahmen

der Trainingsgestaltung? Adrian Bürgi: 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

Zusammenhang mit dem Training gibt es zahlreiche physiologische
Aspekte, die solchen natürlichen Gesetzmässigkeiten folgen.

Welche sind das? An passungsprozesse laufen in bestimmten Rhythmen

ab. Ein Beispiel dafür ist die Superkompensation. Wird die

Belastung 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 nicht in der Belastungsphase. Neben dem Prinzip der

Superkompensation gibt es noch verschiedene andereTrain ingsprinzi-
pien. Sie alle dienen dazu, den Rhythmen der Leistungsentwicklung
gerecht zu werden. Über die Periodisierung der Belastungssteigerung,

die Beziehung von Belastung und Erholung oder das gezielte
Abstimmen und Variieren von trainingswirksamen Reizen können

Prozesse strukturiert und gesteuert werden.

mobile 4| 06



ossier // Lektionsgestaltung

Gleiche Übungsformen können mit
unterschiedlichem Krafteinsatz, unterschiedlichen

Zusatzlasten, unterschiedlicher

Geschwindigkeit oder unterschiedlichem

Gestaltungstempo ausgeführt werden

(Bewegungsintensität). Die Anzahl der

Übungswiederhoiungen in der Zeiteinheit
und somit auch das Verhältnis von Belas-

tungs- und Pausenzeit (Belastungsdichte)

ermöglicht uns ebenfalls, die Trainingsintensität

zu variieren.

Einstimmen
Sensomotorisch geeignete Voraussetzungen

schaffen. Übungen unter leichter

Belastung und hoher Konzentration ausführen,

sodass die von uns angestrebten
Körpergefühle konkret erfühlt und entwickelt
werden können. Ein bewusstes Körper- und

Bewegungsgefühl ist lernprozessfördernd.
Ergebniskontrolle: Die Bewegungen werden

fliessender und leichter.

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

gefestigt, indem sie mit bereits Erlebtem

oder Gespeichertem verknüpft werden.
Dafür wird die Belastung gegenüber dem

Einstimmen leicht erhöht. Das bereits

angeregte Körper-und Bewegungsgefühl wird
so weiterentwickelt.
Ergebniskontrolle: Die neuen Informationen

können dynamisch umgesetzt werden.

Leistung und Kunstfertigkeit
Mit verschiedenen Formvarianten wird die

Belastung im konditionell-energetischen
Bereich erhöht. Die Belastungsintensität
richtet sich nach dem Anforderungsprofil
und dem individuellen Leistungsniveau.
Ergebniskontrolle: Die Belastungsintensität

kann in diesem Lektionsteil stark gesteigert

werden. Sobald aber die Bewegungsqualität

darunter leidet, muss die Intensität
vermindert werden.

Vernetzen und Umsetzen
Neu erworbene und gefestigte Elemente
z.B. in einer Präsentationsform vernetzt

gestalten. Belastungsintensität gegenüber
dem Leistungsteil leicht vermindern.

Ergebniskontrolle: Die verarbeiteten
Informationen können auch in einer komplexeren

Situation umgesetzt werden.

Ausklang
Regenerative, beruhigende Massnahmen
bewirken sowohl eine körperliche als auch

geistige Entspannung und runden die
Lektion ab.

Ergebniskontrolle: DerGesichtsausdruck ist

entspannt, der Atem wird ruhiger.

Im Fluss zwischen Spannung und
Entspannung
Werden in einer Lektion die verschiedenen

Leistungsanteile harmonisch miteinander
verbunden, entsteht eine Atmosphäre, die

den Lernprozess anregt. Ein wirkungsvoller
Unterricht ist erfüllt von einer das Lernklima

fördernden Stimmung. Deshalb benötigt
die Realisierung einer methodisch nützlichen

Planungsstruktur die Umsetzung in

einem Ambiente, das vom rhythmischen
Fluss zwischen Spannung und

Entspannungerfüllt ist. //

Wie sieht es mit der Entwicklung technisch-koordinativer Fertigkeiten

aus? Die Trainingsprinzipien haben eine globale Gültigkeit
und lassen sich auch auf dasTechniklernen übertragen. Ein grosser
Anteil beim Erwerben von Techniken geschieht durch neurobiologische

Vorgänge. Aus der Gehirnforschung wissen wir heute, dass im
Schlaf neu erworbene Informationen von einemTeil des Gehirns in

einen anderen verlagert werden. Das zeigt einmal mehr die

Wichtigkeit von Ruhe- und Erholungsphasen im Zusammen hang mit
Lernen, da wichtige Vera rbeitungs- und Vernetzungsprozesse in diesen

Zeiträumen geschehen.

Die Trainingsprinzipien scheinen Kern des Sportunterrichts sein?

Trainingsplanung und -Steuerung bedeutet für mich, auf der

Grundlage der Trainingsprinzipien sinnvoll zu improvisieren. Ich

bin überzeugt, dass es keine Trainingsgeheimnisse gibt. Wenn der

gewünschte Erfolg ausbleibt, ist das in vielen Fällen auf eine

Nichtbeachtung der Rhythmisierung-wie beispielsweise mangelnde Pe-

riodisierung, fehlende Wechsel der Reize oder eine Überdosierung
der Reize-zurückzuführen.

Wie kann die Leistungsentwicklung im Rahmen der Trainingssteuerung

beurteilt werden? Eine Beurteilung sollte immer im Kontext
des Entwicklungsrhythmus des Athleten und der Trainingsphase

stattfinden.Adaptionsprozesse laufen nicht linearab. DasTrainings-
protokoll ist ein wichtiges Hilfsmittel, um Prozesse zu erfassen. Die

Planung gibt die Struktur.TrainingsevaluationenoderTests ermöglichen

eine Aussage zur Veränderung des Leistungsniveaus.

Gibt es weitere relevante Aspekte der Rhythmisierung? Ja, zum
Beispiel die positive Lern- und Entwicklungsmotivation.Trainerinnen
und Trainer müssen herausfordernde Aufgaben stellen - welche
auch lösbar sein sollten! Indem die Athletinnen und Athleten diese

Aufgaben lösen, erfahren sie Kompetenz. Auf diese Weise wird ihr
Selbstvertrauen gefördert, und es entstehen geeignete Voraussetzungen,

dass die Trainer die Art der Aufgabe neu stellen können,
indem sie zum Beispiel ihre Schwierigkeit erhöhen. Dieses wechselseitige

Gestalten der Lehr- und Lernbeziehung ist auch eine Form

der Rhythmisierung, die den Unterrichtsdialog charakterisiert. Ein

weiterer wichtiger Aspekt ist die mentale Bereitschaft der Trainierenden.

Welchen Zusammenhang sprechen Sie damit an? Das Rhythmisieren

und gezielte Variieren von Trainingsreizen spielt nicht nur für
die physische Entwicklung eine wichtige Rolle, sondern auch für die

Förderung der mentalen Bereitschaft. Dieses ständige Anpassen
an neue Aufgabenstellungen, aber auch der Wechsel von Anspannung

und Entspannungfordert und fördert die Aufmerksamkeit der
Trainierenden. Je mehr wir sie dazu bewegen können, ihre mentale
Bereitschaft zu mobilisieren, desto besser wird die Qualität des Lern-

undTrainingsprozesses. //

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