Stéirken erkennen = Stéirken 16rdem

Die langfristige Leistungsentwicklung verliuft nicht immer nach Wunsch. Die Fortschrittsquoten sind vielfach im Jugendalter, unter
anderem der korperlichen Enthcklung wegen, recht gross. Die Leistungssteigerungen sind in diesem Alter aber auch deshalb beachtlich,
weil die Jugendlichen noch wenig umfangreich und intensiv trainieren und thr Kéorper deswegen geniigend Erholungszeit hat. Uberdies
werden im Jugendalter mehr die Technik und die Koordination und weniger die Kondition gefordert. Eine solche Trainingsaufteilung hat
den Vorteil, dass das Trainieren fast ausschliesslich disziplin- und wettkampfspezifisch erfolgt und somit die typischen speziellen Bewe-
gungsmuster erworben und optimiert werden konnen.

Wie die Erfahrungen zeigen, stagnieren Sportler, die ausschliesslich disziplinspezifisch trainieren, relativ friih. Jeder Leichtathlet weiss
heute, dass in den Schnellkraftdisziplinen ohne Kraft- und Sprungkrafttraining langfristig keine Leistungssteigerungen erwartet werden
konnen. Dementsprechend werden ab dem Juniorenalter auch Gewichte gehoben. Viele Trainer und Athleten sind aber nachtriglich
enttiuscht, wenn trotz dieser leistungsfordernden Massnahmen keine oder nur geringe Fortschritte erzielt werden. Offensichtlich werden bei
der Gestaltung des Kondmonstramings Fehler gemacht. Ein hdiufiger Fehler beim Krafttraining liegt darin, dass es zuwenig technikorientiert
ist, das heisst, zuwenig auf die Besonderheiten der Wettkampfdisziplin ausgerichtet ist (z.B. unterschzedhche Krafteinsatzzeiten). Eine
weitere Schwierigkeit ist die Dosierung des Konditionstrainings, so dass keine bleibenden Ubermiidungen gewisser Systeme des Menschen
resultieren (z.B. Nervensystem). Nicht zuletzt wird wahrscheinlich zuwenig auf die individuellen Stirken und Schwichen der Sportler
eingegangen.

Daniel L. Meili hat sich im Trainerlehrgang des NKES intensiv mit dieser Problematik auseinandergesetzt und dariiber seine Diplomarbeit
geschrieben. Er hat versucht, mit naturwissenschaftlichen Messmethoden objektive Antworten auf die beschriebenen Fragestellungen zu
erhalten. In einer weiteren interessanten Studie hat er sich zum Ziel gesetzt, mit den gleichen Messmethoden den psychomotorischen
Erregungszustand zu erfassen und die Wirkungen psychoregulativer Massnahmen zu objektivieren.

Der vorliegende Artikel ist eine Zusammenfassung seiner fiir den Leistungssport zukunftsweisenden Diplomarbeit und seiner neusten

interessanten Untersuchungen zum Thema Psychoregulation.

Lange Zeit waren die Tramer bestrebt,
Fehler in der technischen Austiihrung der
Athleten zu «entdecken» und mit mehr
oder weniger Geduld auszubiigeln. Ohne
Zweifel wurden dadurch Leistungen opti-
miert und in threm Mittelwert verbessert.
Gleichzeitig wurde der «Durchschnitts-
athlet» geschaffen: ein Athletentyp, der im
Wettkampf ja nichts falsch machen wollte.
In der Regel hat er dann auch nichts richtig
falsch gemacht. Nur wird er so nie tiber sich
hinauswachsen.

Wettkampfsport st leistungsbezogen und
gleichzeitig exhibitionistisch: Man stellt
sich dar, vertritt Uberzeugungen und wett-
eifert mit anderen, um damit die Autmerk-
samkeit auf sich zu lenken. Wem das nicht
zusagt, geht fiir sich in den Wald joggen;
wem das zusagt, stellt sich in der Arena den
Konkurrenten und dem Publikum. Und
wer erfolgreich sein will, muss tiber dem
Durchschnitt stehen, am besten gleich ganz
vorne. Entsprechend wird diese Person
(von denen hintendran) als exzentrisch be-
zeichnet — zu Recht!

Mochte man als Trainer mit Athleten arbei-
ten, die vorne stehen wollen, sollten die
Starken erkannt und richtig genutzt werden
— auch die eigenen. In den Bereichen Kratft,
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Schnelligkeit und Koordination sowie in
der psychomotorischen Regulation verfiige
ich iiber Erfahrung und kann diese ausspie-
len. (In anderen Bereichen muss ich dem-
zutolge mit Konnern entsprechender Fer-
tigkeiten zusammenarbeiten — und von 1h-
nen lernen. «Das Spezialistentum ist einer
der Tricks, um das Denken zu verhindern»,
Max Horkheimer.) In diesem Sinne gebe
ich wieder, was ich mir gedacht und wie ich
daraus gehandelt habe, um mit anderen In-
teressenten 1n eme Diskussion zu treten
und einen praktischen Nutzen zu erzielen.

Hansruedi Kunz

1. Grundsétzliche Uberlegungen
zu den «Konditionsfaktoren»

Wir kennen Kraft, Schnelligkeit, Aus-
dauer, Beweglichkeit und koordinative
Fahigkeiten. Und nun meinen wir, damit
disziplinenspezifische Anforderungen defi-
nieren zu konnen. Kraft, Schnelligkeit und
gute Koordination mache den Sprinter,
Springer oder Werfer aus. Beweglichkeit
diene der Verletzungspriavention, Aus-
dauer der Regenerationstahigkeit. Schauen
wir der Sache auf den Grund, wird offen-
sichtlich, dass unter den bekannten «Kon-
ditionsfaktoren» eigentlich immer spezielle
Formen gemeint sind (z.B. Schnellkratft,
zyklische Schnelligkeit, Orientierungsver-
mogen usw.). Und allzuoft miissen diese
speziellen Formen nicht nur von Disziplin
zu Disziplin, sondern auch von Athlet zu
Athlet unterschiedlich sein (u.a. wegen
Grosse/Hebelverhialtnissen).

1.1 Am Beispiel der «Kraft»

Alle reden von Krafttrainig. Die einen
praktizieren es an Trainingsgeréten, einzel-
muskelorientiert, womdoglich mit Uberset-
zung (entsprechend dem Muskelkraftver-
lauf), andere benutzen noch altherkOmm-
liche Zugapparate oder (Bein-)Pressen
(muskelgruppenorientiert), wieder andere




Beispiel einer disziplinenspezifischen
Anwendung: Impulstraining mit differenziertem
Muskeleinsatz, gefahrlos und wirkungsvoll.

arbeiten nur mit der Hantel (Reissen, Knie-
beugen usw.), und diejenigen, die viel Zeit
und Energie haben, machen alles zusam-
men. Doch was brauchen sie tatsédchlich?

Misst man mittels Kraftmessplatte einen
Absprung (z.B. Weitsprung), so erkennt
man, dass die Bodenkontaktzeit keine
Zehntelsekunde dauert. Am ldngsten dau-
ert dieser Bodenkontakt, wo Kraft entge-
gen die Erdanziehung und die Fliehkraft
eingesetzt wird, beim Hammerwerfen
(durchschnittliche Beidbeinphase 0,25 Se-
kunden). Vergleichen wir dazu die typi-
schen Krafttrainingsiibungen, beispiels-
weise die Kniebeuge mit Hantel, so dauert
eine einzige — runtergehen und hochkom-
men - mindestens viermal solange (mit
mehr Gewicht noch linger). Wird dabei das
trainiert, was die Disziplin erfordert”

Betrachtet man nun zusétzlich die diszipli-
nenspezifische Kurve der wiahrend des Bo-
denkontaktes gemessenen Krifte, tillt aut,
dass die eingesetzte «Kraft» reaktiver Na-
tur i1st. Das heisst, durch den Autprall der
beschleunigten Korpermasse entsteht eine
unwillkiirliche «Einschlagkraft» auf den
Boden, auch «Stemmen» genannt. Erst
einige Hundertstelsekunden danach (wenn
der Korperschwerpunkt sich durch die Vor-

wartsbewegung iiber den Sprung-/Stosstuss
schiebt), kann willentlich «Kraft» einge-
setzt werden, mittels deren Umsetzung der
Korper des Athleten nach vorne oder 1n die
Hohe katapultiert wird (Weit-/Hoch-
sprung). Diese reaktive Kraft wird aber nir-
gends trainiert, mit der Hantel nicht (oder
nur bedingt, bei der Ubung «Umsetzen/
Ausstossen» etwa), an den Zugapparaten
nicht (ausser man liesse das Gewicht immer
wieder fallen, um es, auch unter Schlagein-
wirkung auf die Gelenke/Muskelansitze,
wieder nach oben zu schlenzen), und schon
gar nicht ber den schonen, teuren «Kraft-
maschinen» mit Exzenter. Weil das nicht so
einfach, aber doch so wichtig 1st, das Trai-
ning der reaktiven Kratt, wird das plyome-
trische Training propagiert, besser bekannt
als «Niedersprungtraining» oder «Schlag-
methode». Hierber gelingt es tatséchlich,
eine reaktive Kraft zu mobilisieren. Wie
aber verhilt es sich mit der Ermiidung, der
Wiederholungszahl und der lohnenden
Pause?

Mittels Spriingen von 10 cm HoOhe bis
130 cm Hohe auf die Kraftmessplatte liess
sich unschwer feststellen, dass ich selbst
jahrelang mit meinen x Sprungserien iiber
Schwedenkisten viel trainiert haben muss,
nur nicht das Wesentliche: Geméss Mes-
sungen erreichen ich und alle mit mir ge-
messenen Athleten den optimalen reakti-
ven Krafteinsatz nur wéihrend vier hinter-
einanderfolgenden Tiefspriingen von 30 ¢cm
Hohe! Alle weiteren Spriinge — das weisen
die Messungen mittels Kraftmessplatte aut
— waren erstens ldnger und enthiillten
zweitens (noch viel dramatischer) einen
verzogerten/zerhackten zweiten, willentli-
chen Krafteinsatz. Was bedeutet, dass ir-
gendwo zwischen dem Steuerungszentrum
und der aktivierten Muskelfaser emne Er-
miidung/Uberreizung stattgefunden haben
muss. Durch das wieder Hinaufsteigen aut
den 30 cm hohen Bock sind nach jedem
Sprung sicherlich zwei Sekunden vergangen
(vermutlich mehr, die Spriinge wurden ma-
ximal ausgefiihrt), so dass eine interzellu-
lire (ATP-CP-) Erschopfung lingst wieder
hiatte ausgeglichen sein miissen. Ich kann
nur vermuten, dass die Nervenleittahigkeit,
bzw. der Ubertragungsbereich der Synap-
sen in einer Weise bereits nach wenigen
maximalen Reaktivspriingen iiberfordert
war/ist, dass jeder weitere Sprung falsche
Engramme hinterlasen hétte. Erst nach ei-
ner Pause von etwa sechs Minuten war das
iiberforderte System wieder regeneriert
und voll einsatzfiahig. Das gibt fiir das wei-
tere «Krafttraining» allerdings zu denken.
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Weiter ist bekannt, dass ja nicht die maxi-
male Kraft (Masse X Beschleunigung) fiir
das Abstossen der Kugel oder das Weg-
driicken des Korperschwerpunktes in einer
Sprungdisziplin fiir die Weite verantwort-
lich ist, sondern der Kraftstoss (Masse X
Geschwindigkeit). Der Kraftstoss st die
auf einer Zeitachse ersichtliche Kraftiiber-
tragung — messbar mittels Bodenkontakt/
Kraftmessplatte. (Viel Kraft kann auch wir-
kungslos eingesetzt werden.) Unter diesem
Gesichtspunkt wird es interessant, diesen
Kraftstoss zu messen und als Wirkungspa-
rameter mittels Feedbacksystem in jedem
Training, wihrend jedes Sprunges bei-
spielsweise, zur Vertligung zu haben.

Der Kraftstoss 1st mathematisch betrachtet
das Integral der Kraft und wird Impuls ge-
nannt. Der Impuls 1st mit modernen Hilfs-
mitteln (Kraftmessplatte/Computer) fiir je-
den Athleten sofort ersichtlich als Flache
unter der Kraftkurve. Vereinfacht: Je ho-
her die Kurve ausschligt (bei gleicher Zeit-
dauer des Bodenkontaktes), desto grosser
1st der Impuls und damit die Riickwirkung
auf den Korperschwerpunkt oder emn Ge-
rat. Im Training gilt es dann, vor allem den
willkiirlich ausgelosten Kraftpeak zu maxi-
mieren, das heisst den Ubergang von der
(beispielsweise) Stemm- in die Absprungs-
phase zu vervollkommnen. Somit ist es
naheliegend, das allgemeine Training mog-
lichst disziplinenspezifisch gestalten zu wol-
len. Denn was niitzt mir eine Verbesserung
der Kniebeugeleistung von 180 kg auf
230 kg, wenn sie erstens nicht mit meiner
Disziplin und zweitens nichts mit dem spe-
zifischen Impuls gemeinsam hat?! Diese
Frage ist nicht rhetorisch gemeint. Es gilt,
thr tatsdchlich aut den Grund zu gehen.

1.2 Uberlegungen zur Gliederung der
Trainingslehre

Betrachtet man die «Konditionsfaktoren»,
scheinen sie gleichwertig nebeneinander zu
stehen. Genau so wie am Beispiel der
«Kraft» lassen sich die iibrigen Oberbe-
griffe gliedern und unter bestimmten
Aspekten neu zusammenfiigen. Um bei der
«Kratt» zu bleiben: Aufgrund der Hormon-
und Stotfwechselprozesse, die wihrend ei-
nes rund &Uminiitigen, herkommlichen
Krafttrainings ablaufen, ist es unter dem
Aspekt der physischen Energieumsetzung
mit einem Ausdauer-Belastungstraining auf
eine Ebene zu stellen. Beweglichkeit hinge-
gen, definiert durch maximale Schwin-
gungsweite und Rhytmisierung, ist bereits
viel eigenstdandiger. Auf der dritten Seite
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stehen die (psychomotorischen) Steue-
rungsfihigkeiten, denen die Arten der
Wahrnehmung und ihre Verwertung, die
Schnelligkeit und auch das Impulsvermo-
gen zuzuordnen sind. Zwischen diesen drei
Eckpfeilern sind jeweilige Fahigkeiten und
Fertigkeiten angesiedelt, die keine zentrale
Bedeutung haben, sondern meines Erach-
tens Symptome darstellen. (Eine theoreti-
sche Herleitung und der innere Autbau der
folgenden Grafik 1st meiner Diplomarbeit
zum Tramer NKES II von 1991, «Impuls-
training», zu entnehmen. Angemerkt sei,
dass die kursiv gesetzten «Fremdbegriffe»
selbstverstandlich nicht zuféllig in dieses
Modell integriert worden sind.)
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1.3 Konsequenzen fiir das «konditionelle»
Training

Dem Trainieren des Impulses und damit
der Schnelligkeit {iibergeordnet, ist das
Trainieren des zentral- und periphernervo-
sen Steuerungssystems — hochsensibel 1st es
und leistungsentscheidend im Bereich we-
niger Hundertstelsekunden. Dem Trainie-
ren der Kraft — wie der Ausdauer! - liberge-
ordnet 1st die Energie. Deren Strukturen
sind lange nicht so sensibel wie im Bereich
der Steuerung, das beweist jedes (bishe-
rige) Training: 300 Kastenspriinge an ei-
nem Abend - kein Problem, unter dem
Aspekt der Hormon- und Stoffwechselpro-
zesse. 30 plyometrische Spriinge von bloss
30 cm Hohe in immerhin 25 Minuten -
welch anspruchsvolle Leistung des Steue-
rungs- und Konzentrationsvermogens, trotz
langer Pause von einer Serie zur nichsten,
sich kurz zuvor wieder in einen maximalen
Aktivierungsbereich hineinsteigern, um die
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vier oder fiinf Spriinge mit dem disziplinen-
spezifischen Impuls (oder wenigstens des-
sen Kontaktzeit) hinzuknallen. Das Trai-
nieren der Beweglichkeit hingegen ertor-
dert Geduld, Beharrungsvermogen und
den Ehrgeiz, nicht aufzugeben, wenn es ei-
nem bald einmal zu langweilig wird. Denn
das Wechselspiel gelenkiger Verbindungs-
strukturen und den Anforderungen einer
Disziplin auch unter prophylaktischem
Blickwinkel zu betrachten, ja zu verstehen,
schafft erst die Voraussetzungen, Energie
und Steuerung optimal zu entfalten.

Fiir meine Person, das ist offensichtlich,
liegt im energetischen Bereich, bezogen aut
meine Lieblingsdisziplin (Hammerwerfen),
nicht gerade eine Stirke. Dazu habe ich zu
wenig Kraft und zu wenig Masse. Wozu
also immer nur Gewichte heben, wenn 1ch
selbst nicht talentiert dazu bin? Ver-
schwende ich damit nicht unndtig Zeit,
bzw. konnte ich nicht mehr herausholen (=
erfolgreicher trainieren), wenn ich dort ar-
beite, wo mir Fortschritte leicht fallen und
erst noch eine grossere Bedeutung fiir
meine Leistungsentwicklung herausschaut?
Wiire es nicht intelligenter, mich darum mit
meinem Impulsvermdgen zu beschiftigen
und meine Stdrke, auch komplizierte Be-
wegungen zu antizipieren und erfolgreich
umzusetzen, dahingehend zu nutzen?

So wie ich haben einige Trainingskollegen
auch gedacht — also haben wir das Projekt
«Kraftwerk» ins Leben gerufen, einen
Raum gemietet und thn zum eigentlichen

Die Meili-Hantel: Das Lot des Kérperschwerpunktes verléuft in der Gewichtsachse und eréffnet optimierte

Trainingslabor ausgestattet. Die Firma
Kistler stellte zu Mess- und Trainingskon-
trollzwecken periodisch eine Kraftmess-
platte zur Verfiigung. Und es gelang in klei-
nen Schritten, das Wesentliche fiir (s)ein
personliches Training herauszukristallisie-
ren (und zum Teil mit traditionellen Trai-
ningsmustern zu brechen). So macht beides
Spass, das Training und die Lust, sich im
Wettkampft durchzusetzen.

Zwel Beispiele fir das disziplinenspezifi-
sche Training der «Steuerung» und der
«Energie»:

a) Beim Weitsprung betrigt die Bodenkon-
taktzeit etwa 0,08 Sekunden und ist auch
weitgehend abhédngig von der Horizontal-
geschwindigkeit. Dennoch reagieren die
Streckmuskeln der Hiifte, des Knies und
des Fussgelenks in dieser kurzen Zeit maxi-
mal — oder sollten es tun — um den Korper-
schwerpunkt gegen die Erdanziechung weg-
zubewegen. (Im Hochsprung und im Stab-
hochsprung liegen die Bodenkontaktzeiten
widhrend des Absprungs bei etwa 0,14 Se-
kunden, bedingt einerseits durch die Um-
lenkung emer horizontalen Geschwindig-
keit 1n eme mehrheitlich vertikale beim
Hochsprung, bzw. durch den Biegewider-
stand des Stabes andererseits.) Im Trai-
ningslabor nun kénnen wir versuchen, mit
geeigneten, standardisierten Hifsmitteln
genau diesen Bereich weiterzuentwickeln.
(Dazu haben wir eine Schaukel konstruiert,
mittels derer wir das — mit Video aufge-
zeichnete — vertikale Absprungverhalten,




das weitestgehend aus Fussgelenkmuskula-
tur und - in Winkelgrad gemessen — weni-
ger von Beinstrecker oder Hiiftstrecker
ausgefiihrt wird, simulieren.) Ziel war 1n
einem ersten Schritt, die kiirzestmogliche,
disziplinenspezifische Kontaktzeit ber ma-
ximalem Impuls wahrend drei bis fiinf Ab-
stossen zu erreichen. Und 1m zweiten
Schritt via Feedbacksystem dieses Impuls-
muster als Engramm so zu verinnerlichen,
dass es jederzeit «aus dem Gefiihl heraus»
und ohne Kontrolle via Computerbild-
schirm reproduziert werden konnte. Pro
Training wurden fiinf Serien zu maximal
siecben AbstOssen ausgefithrt, wihrend der
erste Schritt innerhalb eines Trainings sehr
deutlich gelang, brauchte es fiir den zwei-
ten doch einige Wochen (zu etwa zwei der-
artigen Trainings). Dann allerdings konnte
dieses hohe Niveau problemlos bis zu drei
Wochen gehalten werden.

Fiir das Training der Energie (Kraft) hinge-
gen wurde ein anderes Hilfsmittel entwik-
kelt, die nach dem Erfinder benannte Trai-
ningshantel (vergl. Abbildungen). Sie er-
moglicht ein «energetisches» Muskeltrai-
ning, wobeir das Lot des Korperschwer-
punktes bei korrekter Ausfiihrung prak-
tisch immer in der Gewichtsachse liegt, das
heisst ein optimales Hubkrafttraining mog-
lich wird (ohne Fehlbelastung der Lenden-
wirbelsdule). Hier wiirden 10 bis 5 Serien
mit 5 bis 10 Wiederholungen bei kurzer
Pause (maximal drei Minuten) durchge-
fiihrt., Als Faustregel/Ziel gilt: Das eigene
Korpergewicht plus 50% = das Hantelge-

Formen des Krafttrainings

wicht bei 10 Wiederholungen; das doppelte
Korpergewicht = das Hantelgewicht ber 5
Wiederholungen zu erreichen versuchen.

b) Im Wurfbereich betrdgt die Bodenkon-
taktzeit (Stemm- oder Abwurfphase) um 2
Zehntelsekunden. Hier wiirde die Schaukel
als laborméssiges Trainingsinstrument nicht
effizient genug eingesetzt (zu schnelle Kon-
taktzeit; ohne Fussgelenkrotation). Den-
noch gelingt es mit der Meilihantel und/
oder mit einer sogenannten «Schwunghan-
tel», mittels plyometrischer Ausfiihrung ei-
nen nahezu identischen Impuls zu erzielen,
wie er zuvor bei der Disziplin gemessen
wurde. Zusitzlich mit dem grossen Vorteil,
gleichzeitig die spezielle Kraft zu schulen
(da immer auch eine grosse Masse be-
schleunigt werden muss — auch die Beuge-
winkel der Knie- und Hiiftgelenke sind
praktisch identisch mit den Anforderungen
der Wurfdisziplinen). Mit beiden Geriten
gilt (beim Impulstraining) die Faustregel: 5
Serien zu 5 Wiederholungen mit bis zu 50 %
des Korpergewichts bei 3 bis 5 Minuten
Pause. Soweit das Training der Steuerung.

Das «energetische» Training der Kraft er-
folgt analog dem der Springer, einfach um-
fangbetonter (da auch das Gewicht der
Athleten in der Regel hoher ist). Nicht
wegzudenken ist die normale Olympia-
oder Wettkampfhantel. Allerdings st die
Frage berechtigt, ob weiterhin Kniebeugen
sinnvoll sind, wenn doch dabei (wegen des
Hiiftknicks) Muskeln trainiert werden, die
zu falscher Technik in der Disziplin verler-
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ten. Ubungen wie Reissen oder Umsetzen/
Ausstosen sind hingegen so effizient, dass
sic gerade im Kraftaufbautraining - oder
besser im Training der Belastbarkeit des
aktiven und passiven Korperapparates — nie
fehlen sollten. Dabei hat sich folgende
Faustregel pro Krafttrainingseinheit be-
wihrt: 15 Wiederholungen (W) mit 50 %
der maximalen Last («maximalen Kraft»),
10 W mit 70%, 5 W mit 80%, 3 W mut
90%, 5 W mit 80% und 10 W mit 70 %,
Pausen unter drei Minuten, gefilligst. Und
die 100 % periodisch neu iiberpriifen.

Erfolgt das leistungsorientierte Kraft- wie
Impulstraining ohne vorherige Tonisierung
der stiitzenden Rumpfmuskulatur, wird der
Trainingseffekt nie optimal sein. Als klei-
nes Beispiel am Rande: Seit im Kraftwerk
die seitliche Rumpfmuskulatur intensiv
trainiert wurde (an speziellen Geriten, die
eine gefilhrte Vordehnung ermdglichen),
traten bei Gangmessungen auf der Kraft-
messplatte harmonischere Kurven auf; wir
nehmen an, dass sie zustande gekommen
sind, weil sich die Hiifte bzw. der Oberkor-
per (und damit der Korperschwerpunkt)
bei einem Schritt weniger als bisher auf die
Seite verschob. Das heisst, dass ber emnem
Schritt die Kraft besser in die Vorwartsbe-
wegung gelenkt werden konnte. . .

Generell lasst sich also sagen: Das Training
der Energie (Kraft) wie der Steuerung
(Kraftumsetzung/Impuls) muss mit multi-
funktionalen Hilfsmitteln erfolgen, aber
disziplinenspezifisch und mit maximaler In-
tensitdt ausgefithrt werden. Konsequenzen
fiir das Training des Nachwuchses hat das
insofern, dass man halt Abschied nehmen
muss von der Vorstellung, iiber ein «Mehr-
kampftraining» die spitere «Hauptdiszi-
plin» aufzubauen. Der Mehrkampf ist
ebenso eine eigenstandige Disziplin mit 1h-
ren spezifischen Anforderungen wie eine
Einzeldisziplin. Und Stérken emes jungen
Athleten frithzeitig zu erkennen heisst,
dem Jungen ein erfolgreiches Training an-
zubieten. Das Training der Steuerung und
der Beweglichkeit wird aufgrund der alters-
gemassen Entwicklung im Nachwuchsbe-
reich noch bedeutender sein als das Trai-
ning der Energie. Dieses kommt dann im
Hochleistungsbereich zwecks «Niveauan-
hebung» vermehrt zum Zuge.

Teil 2in Ausgabe Nr. 21
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Stérken erkennen - Stéarken 1drdem

2. Grundsatzliche Uberlegungen
zur psychomotorischen
Regulation

Mentales Training ist Mode. Und mit
Tricks, wie sie an Jahrméarkten gerne gese-
hen werden, wird vom «positiven Denken»
zu iiberzeugen versucht. Sportpsychologen
haben Hochkonjunktur. Nur, nach der an-
finglichen Euphorie (die sie auslosen), 1st
so erstaunlich wenig zu sehen von einer
langerfristigen und erfolgreichen Anwen-
dung.

Ohne auf die Qualitdt des Gebotenen ein-
zugehen, muss man einfach festhalten, dass
es eben auch recht schwierig ist, emen psy-
chischen Zustand zu «ermessen», klar zu
definieren und unabhidngig einzuordnen -
wie rasch wechseln Gefiihle, je nach Ge-
spriachspartner oder Verdnderungen in der
unmittelbaren Umwelt, ohne dass die Be-
findlichkeit (oder das Problem) auch nur im
geringsten gedndert hatte.

2.1 Ist das Aktivierungsniveau messbar?

Im Kraftwerk versuchten wir deshalb auch
«objektive» Parameter zur Bestimmung
und Beeinflussung des psychischen Zustan-
des und seiner Einflussnahme auf die moto-
rische Aktivitdit zu nehmen. Dazu haben
wir Messmethoden (Kontaktzeit- und Pau-
senzeitmessung via Computer) «entwik-
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Messen des Gleichgewichts- und Lagegefihls
mit Feedbackmdéglichkeit (akustisch/visuell) via
Computer zur Bestimmung und Steverung des
Aktivierungsniveaus
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«lch bin gut» und «das will ich jetzt zeigen»,
mentales Training sollte messbar sein

kelt», welche das Reaktionsvermogen (aut
akustischen Reiz), das Konzentrationsver-
mogen (festgelegte Serie von Reaktions-
messungen, akustisch und mit Zufallsgene-
rator), das Aktionsvermogen (Messung der
Anzahl willkiirlicher Muskelkontraktionen
wiahrend einer festgelegten Zeit mit oder
ohne mechanischen Widerstand) und die
Balance (Gleichgewichtsplatte zur Erken-
nung des liber das Vestibuldrsystem gesteu-
erten Lagegefiihls) ermitteln.

Das Ziel war, den psychomotorischen Erre-
gungszustand zu erfassen und dariiber ge-
gebenenfalls zu steuern. Ich kann heute
vorwegnehmen, das keine Signifikanz der
Zusammenhinge obiger Tests erkennbar
war — wohl sind Trends feststellbar, die
Empirie (8 Athleten) ist fiir Aussagen aber

Feedback-/Computersystem zwecks Kontrolle der
Aktivierungsmessungen (und zur Steverung des Krafttrainings)

einfach zu schmal. Hingegen lésst sich un-
schwer feststellen, dass die isolierte Be-
trachtung des Vestibuldrsystems (also der
Gleichgewichtsfahigkeit) hochst interes-
sante Auf- oder Riickschliisse tiber den «n-
neren» Zustand eines Athleten erlauben.

Dazu einige Beispiele: Die Gleichgewichts-
fihigkeit definieren wir in a) Anzahl Ab-
weichungen und b) zeitliche Dauer aller
Abweichungen. Die Testzeit betragt 15 Se-
kunden. Klar ist auch: Es gibt kemne «gu-
ten» oder «schlechten» Werte. Es gibt le-
diglich individuelle Werte, die auf den Ath-
leten bezogen und iiber einen bestimmten
Zeitraum gesehen Giiltigkeit haben. Ist ein
Athlet «im Stress», kann es bei thm zu emer
Vielzahl von Abweichungen kommen, die
aber nur ganz kurz dauern und somit eine
kurze Gesamtzeit aller Abweichungen er-
gibt. Kommt hingegen ein Athlet «ver-
schlafen» zum Test, kann er unter Umstén-
den langere Zeit im Gleichgewicht bleiben,
was wenig Abweichungen zur Folge hiitte,
wenn er aber abweicht, reagiert er zu lang-
sam, was die Totalzeit der wenigen Abwel-
chungen iiberproportional  vergrossert.
[deal ist demnach, bei wenig Abweichun-
gen eine geringe Totalzeit zu erzielen. Und
gerade dieser Wert ist nicht objektivierbar
- und dennoch hat jeder Athlet zu versu-
chen, ihn innerhalb seiner Moglichkeiten
ZU minimieren.
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Tatsiachlich sagt nun dieser Wert eimiges
iiber die Befindlichkeit des Athleten aus.
Ist er iibererregt und voller innerer Span-
nung, wird er viele Abweichungen aufwei-
sen, aber immer rasch wieder in ein
«Gleichgewicht» zuriickfinden (welches
zwangslaufig sehr labil ist). Ist er hingegen
nicht voll aktiviert oder aber bereits so weit
aktiviert gewesen, dass er (geistig) bereits
miide wurde, werden tatsdchlich wenig
aber langanhaltende Abweichungen festge-
stellt. In beiden Fillen ist das optimale Ak-
tivierungsniveau nicht erreicht oder schon
iiberschritten worden. Daraus konnten wir
eine einfache Faustregel ableiten: Um zum
optimalen Aktivierungsniveau zu(riickzu)-
finden, ist bei hoher Tonisierung der Mus-
kulatur eine Relaxation (Entspannung) an-
gebracht und umgekehrt eine Aktivierung,
sei es durch Atemiibungen oder durch Er-
zeugen von Stresshormonen auf physi-
schem Weg. Mit dieser Methode 1st das
Aktivierungsniveau vielleicht nicht absolut
messbar, aber zumindest einzugrenzen und
zu liberpriifen.

2.2 Bedeutung fiir die Trainings- und
Wettkamptbereitschatt

Heute gehe ich so weit zu behaupten, dass
sich ein Training der Steuerung nur dann
lohnt, wenn der individuelle Wert des
Gleichgewichtssinns sehr gut ist — denn
dann ist der Athlet nicht nur am leistungs-
starksten, sondern auch am aufnahmetahig-
sten. Selbst ein Disziplinentraining (Stab-
hochspringen oder Hammerwerfen) wiirde
ich nur in jener Phase empfehlen. Fiir weni-
ger komplexe Disziplinen kann auch noch
ein guter Wert geniigen. In allen anderen
Fillen empfiehlt sich ein Training der Be-
weglichkeit oder der Energie: Wenn man
eher miide und erholungsbediirftig 1st, vor-
zugsweise etwas im Bereich der Schwin-
gungsweite oder der aeroben Ausdauer
(Schnellkraftsportler), wenn man anson-
sten Fit ist, ein Krafttraining, ber dem das
nervose System wenig, der Metabolismus
hingegen stark gefordert wird und emn an-
aboler Effekt erzielt werden kann. Das be-
deutet natiirlich auch, flexibel auf seinen
Zustand reagieren zu konnen und sein Trai-
ning ausschliesslich darauf auszurichten,
und nicht etwa nach den Hallen6tfnungs-
zeiten oder dem Training der Vereinskolle-
gen. Ein eher exzentrisch veranlagter Ath-
let wird natiirlich seinen eigenen Weg wih-
len — und jeder andere eine Ausrede zur
Hand haben, warum sein Training nicht op-
timiert sei.

| eicnt
athletik

Hoch differenzierte Messung und Steuerung des reaktiven Kraftniveaus
fir Impulstraining (Kistler-«Bio-Ware-System» und speziell entwickelte

«Schaukel»)

Was aber, wenn der Wettkampf dann statt-
findet, wenn der Athlet einen miserablen
Wert (Balance) erreicht? Ich denke mur,
das wire eine typische Frage derjenigen,
die es darauf ankommen lassen, erst am
Wettkampftag dariiber nachzudenken, was
Zu tun ist, um sein Leistungsmaximum zu
entfalten. Der Wettkampftyp hingegen
wird alles tun, um bereits in den Tagen
zuvor sich auf eine Weise zu stimulieren,
dass er weder verschlaten noch iiberspannt
1st — riicksichtslos.

Weil wir aber alle gelernt haben, Riicksich-
ten zu nehmen anstatt einfach nach vorne
zu gehen, 1st die situativ angepasste, per-
sonliche mentale Vorbereitung unmittelbar
vor dem Wettkampf halt weiter gang und
gabe. Nun, ber uns hat es sich bewihrt,
wahrend des Wettkampfes sogar zwischen
den einzelnen Versuchen sich an das «Ge-
fiihl» zu erinnern, wie es war, als der beste
Balancewert erzielt wurde, wie man hinge-
standen 1st und seine Atmung zu steuern
begann, wie der Oberkdrper die Spannung
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aufgab und der Mittelpunkt des Korpers
- formlich gespiirt wurde; wie die Beine
leicht gebeugt, ruhig aber mit hochsensi-
blem, wachem Fuss-Bodenkontakt den
Athleten sprichwortlich zentrierten. (Das
kann der weitsichtige Athlet zuvor schon
tiben — und kontrollieren.) In dieser Phase
der Ruhe (vor dem Sturm) beginnt der
eine, den Bewegungsablauf zu visualisieren
— 1ch selbst beschrianke mich auf das, was
ich will: im Moment des Abwurfs explodie-
ren. — Alles, was es innerhalb eines techni-
schen Ablaufs dazu bendtigt wird, konnte
ich ja wihrend Jahren schon trainieren.

Abschliesend eine einfache Emptehlung:
Athleten, die tendenziell nervos und ge-
reizt sind (bereits Stunden vor dem Wett-
kampf), sollten sich tatsdchlich entspannen.
Andere hingegen, die zum Teil Angst ha-
ben davor, und deswegen einen Kloss im
Hals verspiiren, sollten sich eher aktivieren
und das Einwdrmen spétestens eine Stunde
vor Wettkampfbeginn beendet haben -
aber dieses rund 60miniitige Einlaufen mut
hohem Umfang (aerob), gespickt mit kurz-
zeitigen ~ anaeroben  Belastungszeiten
(Stressproduktion) als Moglichkeit nutzen,
sich von Lasten zu befreien. Der Korper
wird dabei schon nicht iberfordert, im Ge-
genteil!

2.3 Konsequenzen fiir das tdgliche Training
Das mentale Training 1st also — wenn schon
— auf eine objektivierbare Ebene zu stellen.
Auch dessen Erfolg muss messbar sein, an-
sonsten nur neue Religionen geschiirt wer-
den. Es soll also nicht mehr heissen: «Ich
fiihle mich gut», begleitet von allerlei for-

Sport bietet das efnmah?e Forum, sich
darzustellen und die Au
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melhaften Gebeten. Es soll so sein, dass
man weiss: «Ich bin gut». Und «das will ich
jetzt zeigen».

Es i1st naheliegend, dass Erfolgserlebnisse
das Selbstbewusstsein tordern. Und dazu
befdhigt nicht der Psychologe, sondern der
Trainer, der personengerechte Ziele setzt
und eine Methodik anbietet, mit der das
Ziel erreicht wird. Das kann er darum, weil
er erkannt hat, wo die Stdrken des Athleten
liegen. Und der bewusste Athlet seinerseits
wird von sich aus schauen wollen, welches
Glied seiner «Leistungskette» das schwich-
ste 1st und dieses durch integriertes Trai-
ning von selbst verstirken. Die Forderung
von Piddagogen und Psychologen nach
«mehr» an mentalem Training zeigt richtig,
dass im heutigen (Nachwuchs-) Training
weder umfassend noch «ganzheitlich» gear-

merksamkeit auf sich zu lenken

Der heutige
Leistungssport
ist auch
Unterhaltung

beitet wird. Nur ist deswegen die Forde-
rung an sich noch lange nicht richtig, denn
sie bedeutet, dass noch mehr «Spezialisten-
tum» Einzug hielte, wo gesunder Men-
schenverstand ausreicht und erst ermog-
licht, dass man etwas macht und nicht nur
dariiber redet.

Da liegt auch der Grund, warum ich von
Psychomotorik spreche und den mentalen
Bereich nicht isoliert betrachten will. Denn
erst die gekonnte Wechselwirkung von Psy-
che und Physis bei Bewegungshandlungen
ergibt ein (leistungssportliches) Resultat.
Das heisst, die in Psyche und Intellekt ge-
schaffene Struktur von Bewegungsvorstel-
lungen wird erst mittels motorischem

Transfer Wirklichkeit.

Die Chance, sich erfolgreich zu Verwirkli-
chen, stimuliert den jungen Athleten zur
Hingabe und durchdachter, mitunter lust-
voller Leistungsbereitschaft. Wiirden wir
tagtiglich bloss Fehlerhaftes trainieren im
Versuch, dies und jenes endlich zu verbes-
sern, kann nichts Intelligentes dabei her-
auskommen (und Spass wiirde es ohnehin |
keinen machen). Doch falsch verstandene
Selbstdisziplin ‘fiihrt oft dazu, sich noch
mehr Lasten aufzubiirden, anstatt sich da-
von zu befreien, um das tun zu kénnen, was
man wirklich tun moéchte. Trainer wie Ath-
leten sollten sich also vermehrt den Mut
herausnehmen, das Wesentliche zu trainie-
ren, und sich nicht in Nebensichlichkeiten
zu verlieren.

3. Individuen erkennen -
Individuen férdern

Gewiss ist es eine Kunst, das Wesentliche
zu erkennen und danach zu handeln. Und
oft genug gelingt es nicht! Wer aber nicht
wagt, einen eigenen Weg zu gehen und die-




sen mit anderen zu diskutieren, verkommt
zum Eigenbrotler oder verliert sich im Mit-
telmass. Wettkampfsportler wollen dies
nicht — im Gegenteil — wie eingangs er-
withnt. Sport bietet zum Gliick dieses ein-
malige Forum, sich darzustellen, die Auf-
merksamkeit auf sich zu lenken und otfent-
lich zu wirken, ohne wirklich ernst genom-
men zu werden. Das heisst, Sport bietet
eine Erlebniswelt, die aber gleichzeitig ei-
nen eigenen Beitrag erfordert.

Der heutige Leistungssport ist auch Unter-
haltung/Entertainment, und jeder weiss
das. Gerade darum bietet er ein geeignetes
Lernfeld, sich zu entwickeln. Dank dieser
Einsicht besteht die geradezu einmalige
Chance, dem einzelnen Menschen eine thm
eigene Entfaltungsmoglichkeit zu offerie-
ren. Der eine wihlt die konstruierte Be-

scheidenheit, der andere schwingt eine
grosse Klappe, wieder andere scheinen be-
eindruckt oder lachen dariiber. Giabe es
diese Extreme nicht, entfiele die gefiihls-
massige Anteillnahme.

Fiir uns Trainer heisst das, neben dem Fin-
den optimierter Trainingsformen und -me-
thoden, dem einzelnen (jungen wie erfahre-
nen) Athleten helfen, sich selbst zu finden
und dies in einer Disziplin auszudriicken.
Beides gelingt dann, wenn wir aufgeben ei-
nen Menschen zu formen und statt dessen
genau soviel von dem tun, was er braucht,
sich selbst immer weiter zu motivieren, um
ein realistisches, sinnvolles Ziel zu errel-
chen.

Daniel L. Meili

Fotos: Daniel L. Meili/
Markus Grunder/Archiv STV

Korrigendo

(nicht psychischem) Weg.

In SPORT AKTIV, Nummer 21/92, hat sich ein
Tippfehler im Leichtathletikteil, Artikel «Starken
erkennen — Starken tdrdern», Teil 2, auf der
Seite 27 in der-Mitte eingeschlichen.

Richtig ist: Um zum optimalen Aktivierungsni-
veau zu(rickzu)tinden, ist bei hoher Tonisierung
der Muskulatur eine Relaxation (Entspannung)
angebracht und umgekehrt eine Aktivierung,
sei es durch AtemUbungen oder durch Erzeu-
gung von - Stresshormonen auf physischem
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Nahrhafte Lektire

Sich unterwegs im Zug in eine

fesselnde Lektiire zu vertiefen, ist
an und fiir sich nichts Ausserge-
wohnliches. Meist geschieht dies
freiwillig und dient der Entspan-
nung. Mehr und mehr nutzen Be-
rufstitige aber auch die Fahtzeit
zum Studium und zur Bearbei-
tung ihrer Unterlagen. So beugte
sich auch die Magglingerin Esther
Strahl als = Stellvertreterin  des
Leichtathletikredaktors von
SPORT AKTIV auf der Heim-
reise von ihrem Einsatz iiber ei-
nen zu redigierenden Artikel -
die elfseitige Zusammenfassung
einer Diplomarbeit, die der SLV-
Disziplincoach 1m Hammerwer-
fen, Daniel L. Meili, verfasst und
zur Publikation eingereicht hatte.
Der Text unter dem Titel «Stér-
ken erkennen - Stdrken fordern»
war auf dermassen hohem Niveau
abgefasst, dass die Bearbeiterin
beim Versuch, ihn dem angespro-
chenen Leserkreis anzupassen,
richtiggehend ins Schwitzen kam.
Verzweifelt schlug sie sich zwi-
schen Aarau und Biel mit Fremd-
wortern wie Synapsen, interzel-
luldre ATP-CP-Erschopfung,
Kraftpeak und energetisches
Muskeltraining ~ herum  und
merkte vor lauter Konzentration
nicht, dass ihr Zug iiber das Ziel
hinausschoss. In Neuenburg an-
gelangt, musste die geplagte Re-
daktorin ein Retourbillett nach

Biel losen. Es fragt sich nun, ob.

dem Autor die zusatzlichen SBB-
Kosten vom Texthonorar abgezo-
gen werden konnen.

Fotos: Werner Griininger/Ursi Gisler Ugl/WI'
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