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Winfried Leopold

Einfiihrung in die Leitthematik
,» Training, Trainingsmethodik und physiologisch-biologische Grundlagen
der Ausdauer- und Kraftausdauerfihigkeiten der Schwimmer*

1. Einleitung

Nachdem im Jahre 2005 das Thema ,, Training und Trainingsmethodik leistungsbestimmender
koordinativer und sporttechnischer Voraussetzungen unter besonderer Beriicksichtigung der
Notwendigkeit, die Delphinbewegung zu verbessern* mit vielen Beitrdgen behandelt wurde
und sicher fiir das Training viele Anregungen und Anleitungen iiber das hinaus vermittelt
werden konnten, was oft in den Ausbildungen und Fortbildungen ,,geboten* wird, schlief3t
sich planmaBig ein weiteres zentrales Anliegen des Trainings des Schwimmers an.

Wesentlich fiir die Leistungsentwicklung in unserer Sportart ist das Training
- zur Entwicklung der Ausdauerfihigkeiten und
- zur Entwicklung der Kraftausdauerfahigkeiten.

Diese Fahigkeiten sind in das Schema aller Leistungsvoraussetzungen (Abb. 1) und in die
Struktur der konditionellen Voraussetzungen (Abb. 2) einzuordnen:

A
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Abb. 1.: Schema der Leistungsvoraussetzungen

Die konditionellen Leistungsvoraussetzungen wirken, wie alle weiteren Qualititen direkt oder
indirekt auf den Vortrieb pro Einzelzyklus und in der Zyklenfolge iiber die Wettkampfdauer
auf die Wettkampfleistung. Die zentrale Anordnung der konditionellen Voraussetzungen hebt



ihre besondere Bedeutung fiir hohe Ausdauerleistungen in den Sportarten hervor, die relativ
hohe Kraftanforderungen in den Einzelzyklen mit oftmalige Wiederholungen verbinden.

Kraftfahigkeit

Schnell-
kraft

Kraft-
ausdauer

Ausdauer

Schnelligkeit

Schnelligkeits-
ausdauer

Abb. 2.: Schema der konditionellen Voraussetzungen

In diesem Schema (Abb. 2) interessieren die im Kreis benannten Fahigkeiten.
Zur Erinnerung:
»Die Kraft-, Ausdauer- und Schnelligkeitsfahigkeiten reprisentieren die
energetische Komponente der sportlichen Leistungsfihigkeit*
(nach Schnabel, Harre, Borde, 1997)

Die koordinativen und sporttechnischen Voraussetzungen beziehen sich dagegen
auf die vorwiegend neurophysiologischen Funktionsmechanismen.

In diesem Einleitungsbeitrag geht es nicht um die Erorterung physiologischer Grundlagen
der Fahigkeiten Ausdauer und Kraftausdauer, es wird nicht um Trainingsmethoden und
Belastungsparameter des Ausdauer- und Kraftausdauertrainings oder um psychologische und
padagogische Aspekten gehen. Dazu werden die Trainer und Trainingswissenschaftler ihre
Referate halten. Hier soll iiber die Definitionen der Begriffe der konditionellen Fihigkeiten
und iiber die direkten Beziehungen zur Wettkampfleistung ein Einstieg in die Thematik zu
vermittelt werden.

2. Zu den Begriffen der Ausdauer und der Kraftausdauer
Ausdauer ist die Fahigkeit, zuverléssig eine Dauerbeanspruchung zu sichern und eine
ermiidungsbedingte Leistungseinschrankung zu begrenzen oder gar zu verhindern.

(nach Schnabel, Harre, Borde, 1997)

Damit unterscheidet sich diese ,,moderne* Definition von jener, lan ge Zeit iiblichen, als sehr
einseitig von der ,,Widerstandsfahigkeit gegen Ermiidung* ausgegangen wurde.




Die Anzahl der Bewegungszyklen in den olympischen Schwimmwettkdmpfen, fiir die die
Leistungseinschrinkung begrenzt oder moglichst vermieden werden soll, hier noch ohne
Beriicksichtigung der 10 Kilometer im Freiwasserschwimmen, entnehmen wir Abb. 3. Die
Dauer der Beanspruchung, in der Abbildung als Wiederholungszahl der Einzelzyklen darge-
stellt, bezieht sich auf eine Wettkampfdauer von 22 Sekunden (50 m Strecken der Ménner)
bis zu 15 Minuten (1500 m Freistil der Minner).
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Abb. 3.: Anzahl der Einzelzyklen (Mittlere Werte) bei unterschiedlichen Streckenlingen in
den olympischen Schwimmdisziplinen

An dieser Stelle einige Bemerkungen zu Differenzierungen und zu weiteren Begriffen zur
Ausdauer.

Wir unterscheiden in
Grundlagenausdauer als Basis aller sportartspezifischen Arten der Ausdauer

und klassifizieren die Ausdauer nach der Belastungsdauer des Wettkampfes in

Sprint- und Schnelligkeitsausdauer Dauer unter 35 Sek.
Kurzzeitausdauer 35 Sek. bis 2 Min.
Mittelzeitausdauer 2 Min. bis 10 Min.
Langzeitausdauer 10 Min. bis mehrere Std.
LZA 1 10 Min. bis 35 Min.
LZA 11 35 Min. bis 90 Min.
LZA 1II 90 Min. bis 6 Std.
LZA 1V tiber 6 Std.

Mit Hilfe dieser Klassifizierung soll fiir vergleichende Betrachtungen zwischen den Sportar-
ten eine Grundlage geschaffen werden. Aber Vorsicht, die Dauer des Wettkampfes ist nur ein
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Kriterium fiir die Anforderungen des Wettkampfes, die in der Trainingsmethodik zu beriick-
sichtigen sind. Wenn es um den Versuch geht, trainingsmethodische Losungen auf andere
Sportarten zu {ibertragen, miissen die vielféltigen konkreten Anforderungen beriicksichtigt
werden.

Weitere Kriterien sind z.B. der

Intensitiitsverlauf des Wettkampfes: Tempogestaltung durch Windschattennutzung
im Lauf (Leichtathletik) oder Radsport im
Gegensatz zum Beckenschwimmen (eigene Bahn)
Kraft-Zeit-Charakteristik der Bewegungszyklen:
Zeitbedarf fiir Antriebs- und Erholungsphase
in Abhéngigkeit von der Frequenz und der
Bewegung selbst (Schwimmen / Rudern)

Korperhaltung: Sitzend im Rudern mit Arm-, Bein-, Rumpfeinsatz
Sitzend im Radsport
Liegend im Schwimmen

Startphase: Schwimmen mit Sprung, hohe Anfangsgeschw.
Rudern/ Kanu aus dem Stand, Geschw. Null

Wettkampfverlauf: Schwimmen mit Unterbrechungen (Wende)

Sportarten mit direktem Gegnerkontakt

Wir unterscheiden:

Grundlagenausdauer ist die spezifische Ausdauerfahigkeit bei lang dauernden
Belastungen in aerober Stoffwechsellage.

Wettkampfspezifische Ausdauer ist die Widerstandsfiahigkeit gegeniiber
Ermiidung beim Anstreben sportlicher Hochstleistungen unter
Wettkampfbedingungen,

oder
Wettkampfspezifische Ausdauer ist die Fahigkeit, zuverlissig eine
Wettkampfbeanspruchung zu sichern und eine ermiidungsbedingte
Leistungseinschréinkung zu begrenzen oder gar zu verhindern.

Erginzen wir die Definition der Kraftausdauer (nach Schnabel, Harre, Borde, 1997):

Kraftausdauer ist die komplexe konditionelle Fahigkeit, die bei wiederholten Bewe-
gungen mit Kraft- und Ausdaueranforderungen eine moglichst geringe Differenz zwi-
schen dem maximal méglichen und dem durchschnittlich realisierten Kraftstof sichert.

Die Kraftausdauer tritt in Sportarten, in denen die Leistung im Wettkampf oder im
Training von den Kraft- und von den Ausdauerfahigkeiten abhingt in Erscheinung
(z. B. im Rudern, Radsport Bahn, Eisschnelllauf, Schwimmen).
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Zur Erlduterung des Begriffes ,,KraftstoB* dient die schematische Darstellung in Abb. 4. Die
in der Abbildung durchgezogene obere Linie soll den maximal moglichen KraftstoB (als Fl4-
che unter der Kurve) darstellen. Eine Kraft ,,P* wirkt z.B. wihrend eines einmaligen maximal
kriftigem Kraularmzuges iiber eine Dauer ,,t“. Die untere, punktierte Linie, soll den ermittel-
ten durchschnittlichen Kraftsto§ darstellen (als Mittelwert aller im Wettkampf ausgefiihrten
Bewegungen / Krafteinsitze). Folgen wir der Definition zur Kraftausdauer, soll es eine mog-
lichst geringe Differenz zwischen den beiden Kurven geben und akzeptieren, dass Hohe und
Dauer des Krafteinsatzes den Vortrieb im Einzelzyklus, in Abhingigkeit der anderen Leistungs-
faktoren, bestimmen.

P

Abb. 4.: Darstellung eines KraftstoBes (beispielhaft)

Diese Kurven konnen bei den tatséchlichen Bewegungen im Schwimmen im Wasser aus
verschiedenen Griinden nicht aufgezeigt werden. Die telemetrische Ubertragung der Kraft-
signale der Paddel beim Kanu oder der Skulls beim Rudern ermoglicht die Aufzeichnung der
Signale und bietet die Moglichkeit, nicht nur den aktuellen Stand zu erfassen, sondern den
Kraftverlauf mit dem anderer Sportler zu vergleichen und die Entwicklung im Jahres- oder
Mehrjahresverlauf aufzuzeigen. Allerdings haben wir fiir die Schwimmer alternativ die Mog-
lichkeit, beim Krafttraining an spezifischen Zuggeriten die Kraftverldufe zu erfassen und zu
bewerten.

3. Zur Bedeutung der Ausdauer und der Ausdauerentwicklung (kurz gefasst)

- Ausdauer bzw. Kraftausdauer sind die wesentlichen Voraussetzungen in einer Aus-
dauersportart, im Unterschied z. B. zu Spielsportarten, dort sind andere Voraus-
setzungen fiir eine hohe Leistung wichtig.

- Eine gut entwickelte Ausdauer sichert hohere mittlere Geschwindigkeiten auf der
Wettkampfstrecke und ermoglicht Intensitdtswechsel, Geschwindigkeitsstabilitét
bzw. Geschwindigkeitssteigerung im Endspurt.

- Die Ausdauer ist Voraussetzung fiir eine erhohte Belastbarkeit im Training. So-
wohl der Umfang, als auch die Trainingsintensitit konnen gesteigert werden.
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- Die Erholungsfihigkeit nach kérperlichen Belastungen verbessert sich, da durch
die erhohte aerobe Kapazitit saure Stoffwechselprodukte nach der Belastung
schneller abgebaut werden kénnen.

- Wir wollen nicht vergessen: Ausdauer stabilisiert die Leistungsfahigkeit und Be-
lastbarkeit bei der Bewiltigung jeglicher Anforderungen des tiéglichen Lebens.

- Aber: Die spezifische Ausdauer ist schwer iibertragbar auf andere Ausdaueran-
forderungen. Der Radsportler mit iiberragenden Ausdauerfihigkeiten auf dem
Fahrrad wird diese nicht im Wasser beim Schwimmen umsetzen kénnen - wenn er
nicht als Triathlet fiir beide Wettkampfanforderungen trainiert.

4. Ausdauer, Kraftausdauer und aktuelle Wettkampfleistungen im Schwimmen

Betrachten wir Trainingsziele, Training und Wettkampfresultate, liegen die Beziehungen un-
tereinander auf der Hand. Um bei den internationalen Wettkampfhohepunkten wie EM, WM
und OS Medaillen zu gewinnen, sollte das Training an den Erfordernissen und an den MaB-
stdben fiir Leistungen im Medaillenbereich ausgerichtet werden.

Damit ergibt sich die Frage nach den MaBstiben. In den letzten Jahren wurden Parameter fiir
die Leistungen im Start- und Wendenabschnitt oft an die erste Stelle geriickt. Zu offensicht-
lich waren und sind die Nachteile, die ein Teil unserer Schwimmerinnen und Schwimmer in
diesen Teilabschnitten visuell erkennen lassen. Wir sollten uns aber dariiber im klaren sein,
dass diese Wettkampfabschnitte nur ein Teil des gesamten Wettkampfes sind.

Wir haben bei einer Analyse der Ergebnisse der Medaillengewinner der DM 2005 und der
WM 2005 (Leopold, Kiichler, Graumnitz, 2006) festgestellt, dass die Ursachen fiir die Unter-
schiede in den mittleren Geschwindigkeiten zwischen DM - und WM - Siegern (Tabelle 1.,
Spalte ,,Endzeit“) vor allem durch die geringeren mittleren Zykluswege der deutschen Vertre-
ter, bei vergleichbaren mittleren Bewegungsfrequenzen, begriindet sind. Wir miissen vorerst
von den mittleren Zykluswegen ausgehen, da eine Analyse der Zykluswege vom Rennbeginn
bis zum Finish bisher nicht erfolgte.

In der Tabelle 1. sind die Mittelwerte der Medaillengewinner (Minner) der DM und WM
2005 gegentiiber gestellt. Wir betrachten nun nur die letzten zwei Spalten (Frequenz und Zyklus-
weg). Ideal wire der Vergleich, wenn die Frequenzen iibereinstimmen oder ganz gering diffe-
rieren, dann erkennen wir direkt die Unterschiede im Vortrieb pro Einzelzyklus als Ausdruck
des Krafteinsatzes (und anderer Faktoren, auf die noch eingehen werde).

Diese Ubereinstimmung (oder beinahe Ubereinstimmung) der Frequenzen trifft auf die 100
m /200 m Freistil, die 200 m Schmetterling, 200 m Riicken, 200 m Brust und 200 m Lagen
zu. Am Beispiel der 200 m Brust erkennen wir bei tibereinstimmender Frequenz pro Zyklus
einen 11 cm ldangeren Weg. Der groBere Zyklusweg der WM - Sieger bedeutet auch je Bahn
einen Zyklus weniger - bei iibereinstimmender Frequenz.

Die groen Zykuswegdifferenzen iiber 100 m Schmetterling (0,20 m) und 100 m Brust (0,21
m) zuungunsten der deutschen Schwimmer ergeben sich auch aus den hoheren Bewegungs-
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frequenzen (plus 4/Min.) der Deutschen. Bezieht man fiir einen Vergleich die prozentualen
Abweichungen ein, ergeben sich mit 7,4 bzw. 8,2 % Differenz im Frequenzverhalten und
10,6 bzw. 12,2 % in der Linge des Zyklusweges auch fiir diese Disziplinen Vorteile im Zyklus-
weg bei den Medaillengewinnern der WM.

Bleibt die Disziplin mit groerem Zyklusweg der Deutschen (2,21 zu 2,05 m) im 100 m
Riickenschwimmen, die mit deutlich geringerer Frequenz (47 zu 52 pro Min.) erzielt wird.
Hier gilt, in Umkehrung der 100 m Schmetterling und 100 m Brust, mit einem Frequenz-
unterschied von 10,6 % zu einem Zykluswegunterschied von 7,8 % gleichfalls ein dann rela-
tiv langerer Zyklusweg.

Tabelle 1: Vergleich der Mittelwerte von den Medaillengewinnern (Ménner) bei den WM und DM 2005

Disziplin Endzeit Blockzeit 15m-Zeit Geschwindigkeit Frequenz | Zyklusweg
[Mis] Is Is [m/s] [1/min] [m]
50F WM 2005 | 0:21,84 0,67 534 2,13 60 2,15
DM 2005 0:22,67 0,79 5,77 2,09 63 2,00
100F WM 2005 0:48,25 0,69 5,55 1,99 52 2,31
DM 2005 0:49,67 0,82 6,05 1,94 51 2,27
200F WM 2005 1:45,99 0,73 5,94 1,82 43 2,53
DM 2005 1:49,28 0,85 6,29 1,76 4 2,40
400F WM 2005 3:4291 0,77 6,15 1,73 39 2,69
DM 2005 3:51,86 0,86 6,55 1,66 43 2,32
1008 WM 2005 0.51,38 0,74 5,82 1,86 54 2,08
DM 2005 0:52,71 0,78 5,93 1,81 58 1,88
2008 WM 2005 1:55,75 0,77 6,28 1,67 49 2,05
DM 2005 1:58,45 0,85 6,37 1,65 50 1,96
100R WM 2005 0:53,97 0,64 6,50 1,76 52 2,05
DM 2005 0:54,97 0,63 6,66 1,74 47 2,21
200R WM 2005 1:56,10 0,71 6,73 1,64 4 2,24
DM 2005 2:00,41 0,70 6,86 1,59 43 2,20
100B WM 2005 0:59,70 0,69 6,73 1,58 49 1,93
DM 2005 1:01,74 0,79 6,87 1,51 53 1,72
200B WM 2005 2:10,87 0,73 6,93 147 39 2,29
DM 2005 215,77 0,82 7,29 141 39 2,18
200L WM 2005 1:57,15 0,75 5,99 1,66 4 2,27
DM 2005 2:03,06 0,84 6,45 1,59 4 2,16

Betrachtet man die Einflussgrofen, die zu einem groBeren Zyklusweg fiithren, miissen wir
neben der Bewegungstechnik und dem Krafteinsatz auch die korperlichen Voraussetzungen
(Korperhohe, Korpermasse, Lange der Extremitéten) beriicksichtigen. Da individuelle anato-
mische Daten nicht vorliegen, soll nur darauf verwiesen werden, dass die deutschen Teilneh-
mer (als Mannschaft) hinsichtlich ihrer Kérperhohe keine Nachteile gegeniiber den Teilneh-
mern internationaler Spitzmannschaften aufweisen (Rudolph 2005). Allerdings ist mit die-
sem Hinweis nicht auszuschlieBen, dass die weltbesten Schwimmer/innen durch ihre korper-
bauliche Voraussetzungen, ebenso wie durch ihre psychischen Qualititen, Vorteile gegen-
liber den deutschen Schwimmer/innen besitzen konnen.

Die folgende Tabelle (Tab. 2.) verdeutlicht die Unterschiede in der Antriebsgestaltung zwi-
schen dem Welt- und dem Deutschen Meister iiber die 400 m Freistil (Leopold, Kiichler,
Graumnitz, 2006)
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Der Weltmeister Hackett/AUS schwimmt die hoheren Geschwindigkeiten in allen Strecken-
abschnitten mit wesentlich niedrigeren Frequenzen und realisiert damit ca. 40cm lingere
Zykluswege.

Charakteristisch fiir die Kraultechnik des Australiers ist ein antriebsstarker 6-er-Beinschlag,
welcher konsequent auf den Strecken von 200m bis 1500m Freistil genutzt wird und mit dem
auch in 200-m-Rennen hochste Geschwindigkeiten erzielt werden. Im Gegensatz dazu ist der
Beitrag des Beinschlages zum Vortrieb bei Hein/GER deutlich geringer. Er miisste einen
wesentlich hoheren Beitrag mit dem Armeinsatz zum Antrieb beisteuern, wenn er vergleich-
bare Geschwindigkeiten wie Hackett erreichen wollte.

Tab. 2: Vergleich der Zyklusparameter fiir 400m Freistil

Endzeit Geschwindigkeit Mittlere Frequenz | Mittlerer Zyklusweg
[Min] [m/s] [1/Min] [m]
Hackett /AUS 3:4291 1,73 384 2,711
Hein /GER 3:51,81 1,66 42,9 2,33
Diff. 8,9 Sek. - 0,07 +45 -0,38

Zuriick zu Kraftausdauer und Ausdauer.

Wie aus der Tabelle 1. ersichtlich ist, schwimmen die Weltbesten in der Regel die hoheren
Geschwindigkeiten mit langeren Zykluswegen. Lingere Zykluswege bedeuten in der Mehr-
zahl der Disziplinen, dass die weltbesten Schwimmer/innen hohere Antriebskrifte bzw. An-
triebsenergien im Einzelzyklus wirksam machen. In vielen Disziplinen sind die hoheren Kraft-
einsitze im Einzelzyklus auch mit h6heren Frequenzen verbunden, d.h., dass in diesen Fillen
deutlich hohere mittlere Antriebsleistungen und folglich wesentlich hohere Geschwindigkei-
ten realisiert werden.

Zusammenfassend: Wir erkennen, dass die defizitiren Zykluswege der wesentliche Unter-
schied zwischen den Gewinnern der Weltmeisterschaftsmedaillen und den Gewinnern der
Medaillen bei Deutschen Meisterschaften sind.

Kommen wir zu den Ausgangsiiberlegungen (bezogen auf die Definitionen) zuriick:

Kraftausdauer ist die komplexe konditionelle Fahigkeit, die bei wiederholten Bewe-
gungen mit Kraft- und Ausdaueranforderungen eine moglichst geringe Differenz zwi-
schen dem maximal moglichen und dem durchschnittlich realisierten Kraftsto si-
chert.

Kraftausdauer bedeutet und beinhaltet aber auch, iiberhaupt hohe Kraftst68e - hohe
Vortriebe im Einzelzyklus und in der Zyklenfolge (Dauer des Wettkampfes) - zu
sichern.
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Unsere Folgerung fiir die deutschen Schwimmer: ist, durch ein zielgerichtetes Training
eine Vergroferung der Zykluswege zu erreichen.

Neben der Erhohung der Vortriebsleistung im Einzelzyklus durch eine Verstirkung der An-
triebe durch die Beinbewegung sollte der Weg iiber grolere Kraftimpulse der Armbewegung
erfolgen.

Die Voraussetzungen fiir die grofieren Kraftimpulse der Armbewegung sind sowohl im Trai-
ning an Land (Ubungen an Kraftzuggeriten), als auch im Wassertraining zu schaffen.

Im Schwimmtraining sollten verstirkt Trainingsmittel genutzt werden, bei denen der Schwim-

mer zusétzliche Widerstdnde (durch Bremshosen, Bremsfldchen, Schleppen von Gegenstén-
den u.4.) iiberwinden muss.
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~Leistungsphysiologische und
sportmedizinische Grundlagen des

Kraftausdauer - und Ausdauertrainings

Dr. med. Marc Ziegler
Facharzt fiir Aligemeinmedizin — Sportmedizin - Rettungsmedizin
Abteilung Sport- und Bewegungsmedizin
Fachbereich Bewegungswissenschaft
Universitdt Hamburg
marc.ziegler@uni-hamburg.de

Universitat Hambu

Zum Beitrag:

#Leistungsphysiologische und sportmedizinische Grundlagen des
Kraftausdauer - und Ausdauertrainings"

Entgegen der Ublichen Form der Veroffentlichung der Beitrdge der
Jahrestagungen mussten wir uns aus verschiedenen Griinden
entschlieBen, den folgenden Artikel in der Form einer ,Prasentation™
in unser Heft aufzunehmen.

W. Leopold

Universitat Hambu,
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Muskulatur

Universitat Hambu
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Sakromer:
Ein Drei-Filament-System
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Der molekulare
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Katch; 1999

' Nerve

Digestion : .
gestio ¥ transmission

Glandular
secretion

Circulation

Tissue synthesis
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£ 3 Wege der Energiegewinnung

aerob

anaerob-laktazid

“ anaerob-alaktazid

ROSt’ 2001 Uni itdt Hamb
Energiestoffwechsel
Mc Ardle,
Katch; 1999
~ anaerob-
laktazid
anaerob-

alaktazid

Universitit Hambui
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¥y

Energiestoffwechsel

Anteil der Energiebereitstellung (%)

Anteil der Energieliefernden Substanzen

A

N o

v,

N ‘.‘ Kreatinphosphat

-

100 ! "\\ Vo

' RN

I \ \ )

! :AT T\ Max. Aerobe Glykolyse
'y 4 o eistungsfahigkeit

N } \ ‘\NW\\

. ' . —

50 _! ] i; ' \\ ~~~~~~~~~~~~
A : f : Anaerobe™
. Glykolyse °
b/ >
. .
' Aerobe

Fettsdureoxidation
L] i 1 i T ’ T T »

Zeit

Universitét Hambu

Energievorrate

e Kohlenhydratspeicher in Leber und
Skelettmuskulatur ermdglichen die
Gewinnung von ca. 2000 kcal Energie

‘o Fettdepots ermdglichen die Gewinnung

von ca. 70000 kcal Energie

. Univérsitat. Ham bu iR a ¢
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%5 Ort des Energiestoffwechsel

Lipidtropfchen Zilium

Glykogengranula Desmosomen

0
g3

o
ety
l" \7

REH

Plasmamembran

Aktin H
Mikrofilament ™

glattes
endoplasmatisches ——s
Retikulum

Mikrotubulus

Peroxisomen
Golgi-Apparat
rauhes
endoplasmatisches -
Retikulum
Kern —
Chromatin
Mitochondrion

Schmidt — Thews [Hrsg.],
Physiologie des Menschen, 2005

freie Ribosomen

Vesikel

e aerobe
Stoffwechselprozesse
finden in den
Mitochondrien statt

anaerobe
Stoffwechselprozesse
finden auBerhalb der
Mitochondrien statt

Universitdt Hambu

Uberschwellige ausdauerbetonte
Muskelbeanspruchung

v

Stérkere ATP-Beanspruchung

Adaptions
mechanismen:

als mitochondrial restituierbar

4

Aktivierung des
genetischen Zellapparates

A

DNS- und RNS-Vermehrung
mit nachfolgender Aktivierung
der ribosomalen Synthese
von mitochondrialen Proteinen

.

MitochondrienvergroBerung
und -vermehrung, verbesserte
Infrastruktur — erhohte

" aerobe Stoffwechselkapazitat
—» relative Verminderung des
ATP-Abbaus bei gegebenem Reiz

L 2
Ausdaueradaptierte
Muskelzelle Weineck;
2002 Universitit Hambu

Anpassungsmodell
an ein aerobes
Ausdauertraining
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Kapazitat

Oxygen Transport
System

<
-

1999

e Die VO2-max. ist d a
s Bruttokriterium fur
die aerobe
Leistungsfahigkeit !

e Okonomie:

ANO2/ NV

Mc Ardle,
Katch; 1999

Universitdt Hambu
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VO, max.
Muskelfaserty

ptake |2 McArdle/Katch:
Exercise Physiologie, 1996

Universitidt Hambu

Muskelfasertypen:
Muskelbiopsie

Bengt Saltin taking muscle biopsy of
gastroeneming muscle. {Photo courtesy
Dr. David Costill.} Inset of Saltin hand
on hip) during an experiment at the
Augest Krogh Institute, Copenhagen.
{Photo courtesy Per-Olof Astrand.)

Universitat Hambu
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typen

. Muskelfaser-

Typ I Fasern = dunkel

A

Typ IIb Fasern = hell

Universitdt Hambu

' Histochemische Darstellung
der Succinatdehydrogenase
in den Mitochondrien [dunkel]

Die 4 mmol - Schwelle

20

18
16

14 -
12 &
10 £

O N O

[Lakat] -

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

22
Km/h
Universitat Hambu 0
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3

Zur Vorgabe der Trainingsintensitat sollten

nicht die Belastungsintensitaten
bei bestimmten Laktatkonzentrationen
sondern prozentuale Anteile des Max Lass
herangezogen werden

(dabei ist die aktuelle [Lak] sekundar !)

Universitat Hambu

g Die Anwendung der Laktatschwelle zur
Trainingssteuerung

14 4 180 MR

4170
121

+160
101 s
1140
1130
-+120

1110

Laktat {mmoli)

1100

<70 70-00 l 90-100 >100(% der IAAS)
Intensitit

Kindermann W, Dt Z Sportmed 2004; 55(6):161-162 Universitdt Hambu
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Fahrrad-

ergometer SPO rta r'tSpeZiﬁ sche Laufen
L eistungsdiagnostik |

Laufgeschwindigkeit:
105 m/min

Schwimmgeschwindigkeit: ? Schwimmen

Trainingsbelastung:
100 Watt

(Korpergewicht: 75 kg)
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aerobe Kapazitat/
Spiroergometrie

. Universitat Hambu
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Nachatmungsmethode

Laktat

Abweichungen der VO,-Werte der

Nachatmungs-Untersuchungen in Bezug auf die

VO2-Werte der vergleichbaren Online-

VO,
[miPkg/KG]

60 ¢-

50

40

30

20

>60ml
0,/ min/kg| K

| |C-0l}

o= online
N= Nachatmun
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3

Wechselbeziehungen der

Hauptkraftformen

kraft

Kraftausdauer

Maximalkraftausdauer Schnellkraftausdauer

Maximal- _Explosivkraft — Startkraft —Schnellkraft

Weineck;
2002

Universitit Hambui

£ Abstufung der Muskelaktivitat

! 3

o
€
3
g
8
a
17
o
©
S
=2
]
-3
=

ME 4:

e — ———— — —

S b e e . e i . . e

LA

Weineck;

Aktivierungsfrequenz
2002

1. Rekrutierungsfahigkeit

2. Frequenzierungsfshigkeit

Universitdt Hambu
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(2.7. nach Akert und Peper)

Motorische
Einheit

Silbernagl/Despopoulos,
Taschenatlas der Physiologie, 2003

Definition: Das
motorische Neuron und
alle von ihm versorgten
Muskelfasern bilden eine
motorische Einheit !

Universit4t Hambui

Motorische
Einheit

Silbernagl/Despopoulos,
Taschenatlas der Physiologie, 2003

¥ M. rectus bulbi lat.: 1740 ME

[Innervationsverhéltnis: 1:13]

M. biceps brachii: 774 ME
[Innervationsverhaltnis: 1:750]

Universit&t Hambu
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g intensitatsabhangige Rekrutierung
der Muskelfasertypen

Kontrahierte Muskelfasern [%)] Frobose,

A
100 -~

FT,-Fasern WWilke; 2003

FTy-Fasern

80~

60 —

ST-Fasern

40—

20—

leichte mittlere maximale
submax. submax. Kontraktionen
Kontraktionen Kontraktionen

g intra- vs. intermuskulare
Koordination
A — Intramuskuldre Koordination:
VSAT: Zusammenwirken von Nerv und
Qg o

e U Muskelfasern innerhalb eines Muskels
aktiviert immer mehr Muskelfasern

— Intermuskuldre Koordination:
Zusammenwirken von verschiedenen
Muskeln

Intermuskuir:

besseres Zusammenwirken der beteiligten

Muskeln

http://www.sportunterricht.de/ Iksport/intramus.gif Universitdt Hambu
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Intensitat / muskulare Koordination
Last / Wiederholungszahl

1004
90
80
70 J
60 ]
50
40 .
304
20
10

Last (in % des Maximums)

3

intramuskuldre Koordination

intermuskuldre Koordination

T TTTT T T T T YT T T T
10 30 50 70 90 110130150 170

Zahl der Wiederholungen  yyejneck, 2002

%; »Eisen macht langsam"

e Hochintensives (>= 95%)
Maximalkrafttraining verbessert die
Schnellkraftleistung

e Submaximale Widerstande
(Bodybuilding) machen langsam

e Vgl. Schnellkrafttraining:

— Explosive Kontraktionen gegen mittlere
Widerstande

Universitat Hambu
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£ intensitatsabhangige Rekrutierung
der Muskelfasertypen

Kontrahierte Muskelfasern [%)] Frobose,
A Nellesen,

100 : FT,-Fasern Wilke; 2003
80— / Flo-Fasem
60 —
| ST-Fasern
40—

20—

o

leichte mittlere maximale
submax. submax. Kontraktionen
Kontraktionen Kontraktionen

g Zusammenhang:
Intensitat vs. Durchblutung

10 4
max. |
Haltezeit I \
in g4 |
Minuten ] . MuskelgeféaB-
|
6 |
: |
|
4 4 |
|
271 |
|
oLl

¥

T |
15 25 50 75 % 100
Haltekraft in % der Maximalkraft
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£ Adaptionsmechanismen:
Kraftzuwachs

Weineck;
2002

Kraftzuwachs Verwendung
Kraft von Anabolika

‘intermuskuléren Koordination)

~
Muskulare (morphetSlische
Anpassung dugh Hypertrophie

Zeit

Uberschwellige addquate kraft-

Adaptions
betonte Muskelbeanspruchung

- mechanismen:
Starkere ATP-Beanspruchung

als mitochondrial restituierbar

v Kraftzuwachs
Aktivierung des genetischen

Zellapparates

durch Hypertrophie
g

DNS- und RNS-Vermehrung
mit nachfolgender Aktivierung
der ribosomalen Synthese
von kontraktilen Muskelproteinen

N 4

Hypertrophie der Zelle —
relative Verminderung des
ATP-Abbaus bei gegebenem Reiz

N

Kraftadaptierte Muskelzelle

Weineck;

2002

Universitdt Hambu
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£ Hypertrophie vs. Hyperplasie

e Hypertrophie:

— Verdickung der Muskelfaser:

e Muskelfaseranzahl —
e Myofibrillenanzahl T

e Myofibrillendurchmesser T

e Hyperplasie:
— Muskelfaseranzahl T

Universitat Hambu

%; Hypertrophie vs. Hyperplasie

Entwicklung Hypertrophie

Muskelbildende Zellen
(Myogenetische Zellen)

Erwachsene Fasern

FGF dominante Zellver- Dehnung

mehrung

Myoblasten Hypertrophie
alter Fasen

Zellverschmelzung Satellitenzell-

Regeneration

Erwachsene Fasern

Schaden

Satelliten-

g

Basallamina

FGF bezogene

Muskelfasern

Wachstum und

Aufrechterhaitung
Reifung

Verhaltnisses von'syto-
plasma zu Zell

/

Reife Muskelfasern Neue Muskelfasern

Neue Muskelfasern

. Universitdt Hambu

Weineck;
2002
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é Muskelregeneration der
Skelettmuskulatur

Pluripotents Satellitenzellen
Stammzelle einkernig, spindelférmig
adulte Stammzellen [pluripotent]
Satellitenzelle .
in Muskelfaser aus der Embryonalentwicklung

: M Jubriggebliebene™ Myoblasten
gene MyoDK x vis

Myo
Vortéuterzelle 4 ?
Myogenin
* MRF4 *
Myotube /
myorbe D @EESED
Typ 1 Typ 2
Langsam Schnell
Steinacker et al., Dt. Z Sportmed; 2002, 53 [12], 354 - 60

Universitdt Hambu

g Muskelkater:
ZerreiBung der Z-Scheiben

Boning: Standards der Sportmedizin: Muskelkater, Dt Z Sportmed 2000; 51:63-64. Universitat Ha‘mbu
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g Prinzip der Adaption

a) |Bela- | Wjeder- | Super-| erhohtes Niveou durch

. lstung |herstel- | kompen- Adaptationsvorgange Muskulatur
Hornoo-| llung ’salion ]
e | 0 |
l | | S .
! Zeit
N I i (] '
| ! erhohtes Niveou
. I/ Wiederher- | Super- | durch Adaptations-
Ho'moo-l / stellung | kompen- ; vorgange
R ! | somen Binde + Stiitzgewebe
t l ) %
| l Zeit
c) |
' Unvollstindige  €rneute |
Homdo-{ | Wiederher - !g‘z n- |
stase } !stellung ; ' fH { {
1 o
| } : et Uberlastung
Weineck;! |
2002 Universitét Hambul

[Dys-] Balancen

e trainingsbedingte, leistungsvoraussetzende
Balancen

e trainings- und sportartbedingte Dysbalancen mit
pathopysiologischer Potenz

¢ reaktive Dysbalancen
[Erkrankungen/Verletzungen]

¢ pathogenetisch wirkende neuromuskuldre
Dysbalancen [Alltagsbelastungen]

e neuromuskuldre [Dys-] Balancen als

Ausdruck der Personlichkeit
[Freiwald; 2002]

Universitdt Hambu
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g Neuromuskulare
[Dys-] Balancen

e trainingsbedingte, leistungsvoraussetzende
Balancen

e trainings- und sportartbedingte Dysbalancen mit
pathopysiologischer Potenz

o reaktive Dysbalancen
[Erkrankungen/Verletzungen]

o pathogenetisch wirkende neuromuskuldre
Dysbalancen [Alltagsbelastungen]

e neuromuskuldre [Dys-] Balancen als

Ausdruck der Personlichkeit
[Freiwald; 2002]

Universitdt Hambu

korrekte Bewegungsdurchfiihrung
bei Aussenrotation

T

1

—

Motoaxon

Endplatten|

Flexor (Beuger
é) é) erregende Synapsen

‘ * hemmende Synapsen
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é Das subakrominale Engpass-
(Impingement-) Phanomen

e Unterschiedliche
Formen:

Anatomische Ursachen
=> Acromionformen
Gerade

£ Das subakrominale Engpass-
(Impingement-) Phanomen

2) Funktionelle Ursachen:
Dysbalance zwischen RM und dem
Deltamuskel o

Muscles of the
Rotator Cuff

Subscapularis  Back View
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366 6 Obere Exiremitat

Die Rotatoren-
manschette

— M. supraspinatus
— M. infraspinatus
— M. teres minor

— M. subscapularis

Rauber/ Kopsch, 1998 &

g ~ Biomechanik

Abb. 15.17: Bei ausschlieBlichem Ein-
| satz des M. deltoideus trifft die Ge-
lenkresultierende R gerade den obe-
ren Pfannenrand. Das rote Druckver-
i teilungsdiagramm in der Pfanne
| entspricht dem Pauwels’schen
i Dreieck (vgl. Hiiftgelenk!).

— et

Kummer, 2005

Universitdt Hambu
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Biomechanik

Abb. 15.19: Bei kombinierter Aktion der
Muskeln Deltoideus und Subscapularis
kann die Resultierende nahezu zen-
trisch in das Gelenk gelenkt werden
(rotes Druckverteilungsdiagramm in
der Pfanne). G Armgewicht,

M gemeinsame Muskelkraft, R Resul-
tierende

Kummer, 2005

Universitét Hambui

Biomechanik

Universitdt Hambu
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£ Therapierichtlinien bei
subacromialen Syndromen

korrekte Bewegungsdurchfiihrung
bei Aussenrotation

Iy

Motoaxon

Endplatten|

(Strecker)
oo Flexor (Beuger)

Qg}v’

&

& & emogends synsoeen

‘ * hemmende Synapsen
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Femoro-
patellargelenk

Rauber/ Kopsch, 1998

Condylus laleralig--~==~~~ == Condylys medialis.

9. Coliateraio tbularg -~ - ~Lig. collateral tibale

-« Plica synovialis infrapatalials

oeeees PliCSS AR08

wevan: Facios arficularis pateliae

eresavavens e Brga sUpEapataNariS

Universitdt Hambu

g offene vs. geschlossene Kette

Open chain Closed chain

FICURE 2—Experimental setup. Subjects where seated with 90° hip
flexion and 30° knee flexion (from full extension). A strap was placed
over the hip. drrows indicate direction of force applied by subject
against the resistance of the strain gauge.

Stensdotter AK et al. Quadriceps activation in closed and in open kinetic chain exercise.
Med Sci Sports Exerc 2003; 35:2043-2047.

Universitdt Hambu
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g offene vs. geschlossene Kette
T

Open chain Closed chain

—fNMJ\. VAV
v -'TWW —ff\m 250 uv

|

_f"wl\ M]WW

FIGURE 3—Representation of EMG raw data for musele a n“q
N N |

VL 200 VMO 55°

FIGURE 1—Placement of surface EMG electrodes. The angle between
the electrode placement and the long axis of the femur (thin line) and
the approximate distance from the supra patellar border: VMO 4 cm,
VML 15 cm, VL 8 em, and RF 15 em. Polar distance for electrodes was
22 mm. The ground electrode was placed over the tibia inferior to
patella,

Stensdotter AK et al. Quadriceps activation in closed and in open kinetic chain exercise.
Med Sci Sports Exerc 2003; 35:2043-2047.

Universit4t Hambu

é Absolutkraft

e Maximale elektrische Reizung des
Nervs flhrt erst zu Kraftwerten, die ca.
30-40 % (bei kraftuntrainierten) ‘Giber
der maximalen willentlichen Aktivierung
(Maximalkraft) des Muskels liegen.

Universitat Hambu
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g Maximalkraft

Bei standardisierten Bedingungen ist die
isometrische und dynamisch-
exzentrische Kraftentwicklung gleich

isometrisch = dynamisch
exzentrisch

v
Universitat Ham bufifE ot

£ Exzentrische Maximalkraft

Dynamisch-konzentrisch + (5 - 30%)

e Verstarkung der Kraft durch...

— Speicherung eines Teils in den elastische
Strukturen des Muskel-Sehnen-Apparates

— Reflektorische Kontraktion
(Dehnungsreflex)

— Reflexniveau der Muskelspindel

Universitat Ham bufiilE st
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g Maximalk

raft ist abhangig
von...

¢ Muskelfaseranzahl
e Muskelstruktur (z.B.: gefiedert)

e Intra- und intermuskuldren Koordination
e Muskellange (in Ruhe oder gedehnt)

e Winkel zwischen der Kraftangriffsrichtung
und der Knochenachse

¢ Motivation

Querschnitt der eingesetzten Muskelfasern
(40-100 N/cm2 Muskelquerschnitt)

Universitdt Hambu

g Intensititsbestimmung (%) mit Hilfe der
maximal méglichen WH-Zahl (nach Mayhew)

Intensitat Wiederholung

100% 1 Intensitatsbereich fiir
90-100% 3-2 sTrainierte" bzw.
80-90% 6-4 Explosivkraft
70-80% 10-7 Intensitatsbereich fiir
60-70% 15-11 Anfanger" bzvg.
50-60% 20-16 Muskelquerschnitt
40-50% 30-21
30-40% 31 und mehr

Universitat Hambu
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Dr. Klaus Rudolph

Ausdauer und Kraftausdauer im System der Leistungsvoraussetzungen des
Schwimmers und ihr Training

Michael Phelps, als Weltrekordler iiber 200m Schmetterling sowie 200m und 400m Lagen
einer der hervorragenden Schwimmer der Gegenwart, schwamm bereits als Jugendlicher im
Training 5000 Yards mit einem 1500m-Schnitt von 15:30 min. Dazu sein Trainer, Bob Bowman:
,Alles was wir im Schwimmen tun, hat mit Ausdauer zu tun, die iiber Umfang und Intensitdt
geregelt wird. “!

Wir haben im DSV allen Anlass, uns wiederholt mit dem Ausdauertraining zu beschéftigen.
Im Jahr 2005 platzierten sich Schwimmer/innen des DSV 48mal unter die 25 Besten der
Welt. Zwei Drittel davon iiber die 50/100m-Strecken, ab 400m nur noch vier Schwimmer/
innen (Rohmann, Henke, Hein, Lurz). Wihrend wir im Freiwasserschwimmen unsere fiih-
rende Position in der Welt behaupten konnten, liegen die langen Strecken im Becken nach
dem Weggang von Stockbauer und Henke brach (s. Abb. 1).

1000 ¢

950 4 | ——soF
‘ | —=— 800F ‘
Linear (S50F) |5

900 == Linear (B ;

850 4

800 : ‘ : - 4
J90 J91 J92 J93 J94 J95 J9B JO7 J9B J99 JOO JO1 JO2 JO3 JO4 JO5

Abb. 1: Leistungsentwicklung iiber 50m und 800m Freistil der Frauen im DSV seit 1990
1. Terminologische Vielfalt

Weiterhin widmen wir uns dieser Thematik, weil es fiir den Trainer nicht leicht ist, sich durch
den Dschungel an Begriffen im Kraft- und Ausdauertraining zu bewegen. Wenn z.B. ein
Trainer von 25% GAII-Anteil am Wassertraining, ein anderer von 4 x 50m Schnelligkeit
spricht, dann wird offensichtlich, wir reden aneinander vorbei. Dieses Problem ist nicht vor-
dergriindig der bis 1990 unterschiedlichen Ausbildung in den beiden deutschen Schwimm-
verbinden geschuldet, sondern mehr der Tatsache, dass in der Sportwissenschaft jede ,,Zunft*
ihre eigenen Termini einbrachte. Die Trainingsmethodiker definierten die Ausdauer in ihrem
Bezug zur Spezialsportart als allgemeine oder spezifische Ausdauer. HOLMANN/
HETTINGER unterteilten die Ausdauer nach dem Umfang der eingesetzten Muskulatur. Sie
stellten fest, dass bei einem Anteil <15% das kardiopulmonale System bei dynamischer Ar-
beitsweise keine Rolle mehr spielt, sondern andere Faktoren (Kapillarisierung, Myoglobin-
gehalt, Enzymbesatz, Phosphat- und Glykogenspeicher) leistungslimitierend wirken. Fortan

! swimming-technique 1-3/2005
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sprachen Mediziner und Biomechaniker von allgemeiner und lokaler Muskelausdauer. Legte
man die Stoffwechselprozesse zugrunde, dann war von aerober und anaerober Ausdauer die
Rede. HARRE unterschied nach Wettkampfdauer in Kurzzeit-, Mittelzeit- und Langzeitaus-
dauer und NEUMANN erhellte spiter dazu den biologischen Hintergrund. Im Schwimmtraining
setzte sich eine Betrachtungsweise durch, die von der Spezialisierung im Hochleistungstraining
ausging. So lagen alle Ausdauerbelastungen im Streckenumfang der Spezial- oder Hauptstrek-
ke im Distanzbereich, alles was kiirzer war im Unterdistanz-, was ldnger war im Uberdistanz-
bereich. Geht man von der Wettkampfgeschwindigkeit aus, dann prégt die der Wettkampfstrecke
addquate Schwimmgeschwindigkeit die wettkampfspezifische Ausdauer (WA) und
Schnelligkeitsausdauer (SA), wihrend alle anderen Varianten der Grundlagenausdauer zuzu-
ordnen sind, die gegeniiber der WA leistungsvoraussetzenden Charakter trigt. (s.Abb.1) Dar-
tiber hinaus ist noch die motorische Ebene zu beachten, denn mit der Spezialisierung sprechen
wir von Haupt- und Nebenschwimmart; wir kennen Schwimmartenkombinationen sowie Ein-
zel- und Gesamtarbeit. Da sind wir aber bereits bei den Trainingsmitteln angelangt.

Unter Kraftausdauer (KA) wird die Ermiidungswiderstandsféhigkeit bei dynamischen Kraft-
einsétzen mit mehr als 30% der Maximalkraft verstanden. Wir unterscheiden je nach Einsatz
der Muskelgruppen in Bezug zur Spezialdisziplin allgemeine und spezifische Kraftausdauer.

S - SA - WA - GAII - GAI

[ SCHNELLI GKEIT |+ KRAFT |-~ AUSDAUER |

SCHNELLKRAFT .- KRAF;YAUS)AU ER

-~ SCHNELLI GKEl TSAUSDAUER ..

Abb. 2: Leistungsstruktur im
Schwimmen (HLT)

Rudolph DSV Ausdaventraining

Das Training an spezifischen Kraftgeriten (Biobank, FES-Kraftzuggerit) trug maBgeblich zu
den Leistungen einer Volker, van Almsick, Buschschulte, Stockbauer und eines Rupprath bei
und ist heute im DSV sowie weltweit anerkannt. Aber auch hier gibt es noch Unsicherheit in
der Akzentuierung im Jahresverlauf und der Kombination mit anderen Trainingsmitteln (be-
sonders mit dem Wassertraining), denn ein reines Blocktraining ist im Training des Schwim-
mers nicht angebracht.

Die biologische Bestimmung des Trainings

Um der Vielfalt der Ausdauervarianten und Begriffe zu entflichen, besinnen wir uns zunéchst
auf das Training als einen Prozess biologischer Anpassung. Setzen wir einen motivierten und
talentierten Schwimmer voraus, dann geht es - einfach gesagt - darum, eine vorgegebene
Distanz so schnell wie moglich zu (durch)schwimmen. Dazu miissen Trainingsreize gesetzt
werden, die den Organismus aus seiner ,,Lethargie®, aus seinem Gleichgewicht (biologisch
Homdostase) bringen. Diese wirken zunichst abbauend (katabol), um nach angemessener
Regeneration aufbauend (anabol) zu einer Anpassung (Adaptation) und damit zu einem ver-
besserten Funktionszustand zu fithren. Das sind z.B. im Ausdauertraining strukturell
hypertrophierte Herz- und Skelettmuskulatur, Kapillarisierung oder Zunahme der Mito-
chondrienmasse und funktionell Verbesserung von nervaler Ansteuerung, des Gasstoffwechsels
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und des Herz-Kreislauf-Systems. Je hoher der Trainingszustand ist, umso nachhaltiger miis-
sen die Trainingsreize sein, um das Gleichgewicht zu erschiittern, d.h. eine Anpassung zu
erzielen, bis wir an die Grenzen der genetisch angelegten Adaptationskapazitit gelangen, die
im Schwimmen gegen 35 Jahre angenommen werden kann.

Das hort sich theoretisch zunéchst sehr einfach an, in der Trainingspraxis sieht sich der Schwimmt-
rainer jedoch stdndig mit der Frage konfrontiert, wie hoch und wie lange kann er noch diesen
oder jenen Belastungsreiz setzen. Ein einmal erfolgreiches trainingsmethodisches Vorgehen
wirkt plotzlich nicht mehr, weil sich einige Variable veréndert haben. Diese konnen, gemessen
am Gesamtgeschehen, zunichst unbedeutend erscheinen. Zum Beispiel kann sich ein Trainings-
ausfall von drei Tagen stark auf die Endleistung auswirken (negativ wie positiv). Nur so ist
erklérbar, dass eine Schwimmerin zu den Olympischen Spielen nicht die aus dem Training
abgeleitete Leistung bringt, obwohl sie doch ,, genauso trainiert hat, wie zwei Jahre zuvor als
sie Weltrekord schwamm. Erfolgreiche Wege aus der Vergangenheit werden immer in das Trai-
ning mit eingehen. Das entbindet den Trainer aber nicht von der Verantwortung, stindig iiber
neue Wege nachzudenken: Wie kann ich noch ,.eins draufsetzen ohne zu iiberziehen? Was ist
dabei das Hauptkettenglied oder im biologischen Sinne: Was reizt noch?

Wege des Ausdauertrainings im Schwimmen

Der Weg wird durch das Ziel bestimmt. Was wollen wir mit dem Ausdauertraining erreichen?
 liber eine vorgegebene Strecke (und damit Dauer) soll die Schwimmgeschwindigkeit
so lange wie moglich aufrechterhalten werden,
* es soll insgesamt die Belastungsvertrdglichkeit im Training und die
»  Wiederherstellung nach (und zwischen) Wettkdmpfen verbessert werden,
* es soll die Technik stabilisiert werden.

Wir erreichen das vor allem iiber zwei Schritte, einmal iiber die Konditionierung und zum
anderen iiber die Bewegungsokonomisierung. Anders gesagt, in dem einen Fall wird der Motor
gestérkt, in dem anderen Fall die Karosserie windschliipfriger gestaltet, was letztlich Benzin
spart. Wir haben also im Ausdauertraining Konditionierung und Arbeit an der Technik immer
als Einheit zu sehen. Im Schwimmen kennen wir die ,,Ackerg4ule* und die ,,Astheten®. Wenn
hier auch genetische Veranlagungen, insbesondere der Korperbau, eine grofie Rolle spielen,
so ist das aber auch eine Einstellungssache von Trainer und Athlet. Der Vortrieb im Schwim-
men wird nun einmal durch die Komponenten Antriebskraft und Widerstandsreduzierung
bestimmt. Wenn unser bester Delfinschwimmer bei der WM 2003 die 100m mit einer 61iger
Frequenz und einem Zyklusweg von 1,79 m und das Mittel des Finales mit 56iger Frequenz
und 2 m - Zyklusweg schwimmen, so siegte Phelps mit einer Frequenz von 50,7 und einem
Zyklusweg von 2,20 m. Ubrigens: 61 x 1,79m = 109 m, 50,7 x 2,20m = 111m, also: Phelps
schwimmt die 110m mit 10 Ziigen weniger und ist dabei noch schneller!

Wie viel Ausdauer braucht der Schwimmer?

Die Dauer der olympischen Disziplinen im Schwimmen bewegt sich inzwischen von etwa 21
Sekunden (50F Herren) bis zu zwei Stunden (10 km). Damit sind die unterschiedlichen An-
forderungen an Umfang und Inhalt des Ausdauertrainings im Schwimmen erklirt (Tab.1).
Aber eines ist unumstoBlich: Schwimmen ist und bleibt eine Ausdauersportart. Jene ,,Sprin-
ter, die meinten, sie hitten mit der Ausdauer nichts mehr am Hut, versagten oft bei wieder-
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holten Abruf (Vor-, Zwischen- und Endlauf) einer 50m-Leistung. Auch die Schnelligkeits-
ausdauer ist eine Form der Ausdauer!

50 100 200 400 800F 1500F >1500
F(B/R/S) F/B/S/R F/B/S/R/L F/L
21-30° | 47-65“ | 1:40-2:30 | 3:40-4:40 | 7:50-9:00 | 14:45-17:45 >1h
»Sprint* KZA MZA LZA1

0:35 —2:00 2:00 —10:00 10-35¢

anaerob- anaerobe aerobe Glykolyse Fettstoff-
laktazid Glykolyse (45” - 90%) wechsel
(7-10°°) (5-90)

Tab.1 Einteilung der Schwimmdisziplinen nach Kurz-, Mittel- und Langzeitausdauer und
wesentliche Energiebereitstellung

Da die Phosphatspeicher nach einer Einsatzdauer von 10 Sekunden bereits erschopft sind,
spielt in den Streckenbereichen von 50m bis 200m (und damit bei fast zwei Drittel aller
Wettkampfdisziplinen) die anaerobe Glykolyse die wesentliche Rolle, die iibrigens schon
wihrend der aeroben Energiebereitstellungsphase (Ubergangsbereich) einsetzt?. Beim Abbau
von Glykogen unter Sauerstoffmangel wird Milchsiure (Laktat) gebildet. Die anaerobe
Glykolyse erreicht ihren Hohepunkt nach 40-60 Sekunden und ist damit die wesentliche en-
ergetische Grundlage der 100m-Disziplinen, wihrend danach zunehmend die aerobe Glykolyse
einsetzt. Die anaerob-laktazide Energiebereitstellung fiihrt auch im Schwimmen im Einzel-
fall zu Laktatkonzentrationen im Blut bis 24 mmol/l. Die Mittelwerte der Laktatmessungen
bei Wettkdmpfen verdeutlichen den unterschiedlichen Anteil der Energiebereitstellung bei
den verschiedenen Strecken (Abb.3).
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Abb. 3: Mittlere Laktatwerte bei Deutschen Meisterschaften im Schwimmen
seit 1993 (n=3020)

Laktatwerte sind Ergebnis des fiir 50-200m-Leistungen unentbehrlichen anaerob-laktaziden
Stoffwechsels, folglich ein Ausdruck der Belastungsintensitit. Mit Training unter diesen Bedin-

2 die Stoffwechselprozesse verlaufen nicht so mechanisch im Nacheinander, wie dies oft zur Vereinfa-
chung dargestellt wird. Sie verlaufen teilweise gleichzeitig, aber akzentuiert.
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gungen verbessern wir auch die Moglichkeiten des Organismus, dieses physiologische Un-
gleichgewicht (pH Wert 6,6-6,4, sonst normal 7,0) zu kompensieren, indem die Pufferkapazitit
(Bicarbonat, Himoglobin, Plasma-Eiweifle) erweitert wird. Zugleich wird die Séure(Laktat-
)toleranz erhoht, die Fahigkeit trotz Ubers’ciuerung der Muskulatur weiter Schwimmen zu
konnen. Hierbei spielt der psychische Aspekt -,,unter Schmerzen zu arbeiten- eine grofle
Rolle. Da die Wiederherstellung des Gleichgewichtszustandes (Homdostase) von der
Erholungsfahigkeit des Schwimmers abhéngt und diese vor allem auf dem Ausdauerzustand
basiert, beeinflusst das Niveau der Grundlagenausdauer mafigeblich diese Prozesse. Erst auf
der aeroben Leistungsgrundlage kann die wettkampfspezifische Ausdauer stabil aufgebaut
werden. Deshalb liegt der Anteil des aeroben Trainings (GAI) auch bei 50/100m-Schwim-
mern bei mindestens 75% des Wassertrainings (in km).

‘Wenn Thorp bei den Commonwealth-Spielen 2002 in sechs Tagen 13mal an den Start ging und
dabei einen Weltrekord und vier Commonwealth - Rekorde erzielte oder Lochte bei den Kurz-
bahn-WM 2006 in 5 Tagen drei Weltrekorde schwamm, dann war das nur auf der Basis eines
hervorragenden GA-Niveaus moglich. Unsere Schwimmer haben das weitgehend ,,verlernt®.

Adaptionszeitriume und Zyklisierung

Die Moglichkeit mit Wettkdmpfen Geld zu verdienen und das im Rahmen eines zunehmen-
den ,,Wettkampfwildwuchses®, bringt gestandene Trainingsabldufe ins Wanken. Wir néhern
uns immer mehr iiber grofle Phasen des Trainingsjahres dem Wettkampfablauf der Spiels-
portarten, d.h. die Phasen fiir die Ausbildung von Leistungsvoraussetzungen werden zuneh-
mend beschnitten, die der Wettkampffolgen (-biindel) dehnen sich aus. Nach einigen Jahren
des ,,Tingelns“ fehlt es vielen Schwimmern/innen an Substanz. Schon aus diesem Grund ist
der Trainer im Hochleistungstraining gut beraten, das Training in groferen Zeitrdumen
(Olympiazyklus) zu planen und die Schwerpunkte besser zu verteilen.

So hat sich in den letzten Jahren zwar der Trainingsrahmen geéndert, aber nicht die Schwim-
mer als biologische Wesen. Sie benétigen weiterhin Anpassungszeitraume von 6-15 Wo-
chen, um sich in der Ausdauer oder Kraft ein neues Niveau anzueignen. Die Trainingsprinzipien
vom Allgemeinen zum Spezifischen, von ansteigender und wechselnder Trainingsbelastung,
der Einheit von Belastung und Erholung und der richtigen Belastungsfolge bestehen unver-
andert. Deshalb sollte noch mehr die Struktur des Mesozyklus im Vordergrund stehen, die
das Training iiberschaubarer macht und den Trainer mehr Sicherheit gibt. Das heift auch, auf
Wettkdampfe verzichten zu konnen.

In den letzten Jahren wurde die klassische 3-Perioden-Struktur immer mehr durch eine Zwei-
fach-Periodisierung ersetzt, indem auf eine Kurzbahnsaison eine Langbahnsaison folgte: 1.
Periode (Kurzbahn) mit einem Makrozyklus (MAZ) bis zur Kurzbahn-EM und einem MAZ
bis zum letzten Weltcup (zumeist Berlin); 2. Periode (Langbahn) mit einem MAZ bis zur
DM (Nominierung) und einem MAZ (UWYV) bis zum Hauptwettkampf. Indem erstrangige
Wettkdmpfe (WM 2007, EM 2008) mitten im Trainingsjahr liegen, wird ein solches Vorge-
hen erschwert. Es darf uns aber nicht von einer systematischen zyklischen Trainingsgestaltung
abhalten, die z.B. auch eine Grundlage des Trainings von BOWMAN ist:

~Der Makrozyklus beginnt mit einer stufenweise Zunahme des Belastungsumfangs fiir die er-
sten sechs Wochen. Dann folgen sechs Wochen ,Qualitétsarbeit” (vermutlich Zunahme der
Intensitéat bei verringertem Umfang. der Verf.), aber noch allgemeiner Natur. Dann ist eine
kleinere Dosis von Ausdauer um die Weihnachtzeit vorgesehen, aber méglicherweise nur drei
Wochen. Dann kommen wir zu einer Phase des Mischtrainings zurtick, aber es ist bereits recht
auf den Wettkampf abgestimmt. Dann wird getapert und wir haben den Hauptwettkampf*.
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IBelastungsart [Erste deutliche IDeckeneffekt nach

[Verbesserung nach
Hypertrophie-Training |15-18 TE 40 - 48 TE

4-5 Wo 10-12 Wo
[ntramuskuldre 9-12 TE 24-32 TE
IKoordination (IK) 3-4 Wo 6-8 Wo
Spezif. Schnellkraft 6-9 TE

3-4 Wo

Tab. 2: Anpassungszeitraume im Krafttraining (nach GROSSER 2004)

Trainingssteuerung mit Belastungskomponenten

Die Steuerung von Trainingsbelastung iiber die fiinf Komponenten Umfang, Dauer, Intensi-
tdt, Dichte und Giite ist das Einmaleins einer jeden Trainerausbildung. Im Mittelpunkt steht
dabei die Schwimmgeschwindigkeit (Intensitit), die in Verbindung mit der Belastungsdauer
biologisch (und letztlich technisch) determiniert ist. Sportmediziner haben den Ubergang
von rein aerober zu aerob-anaerober Energiestoffwechselleistung bei einem mittleren
Laktatwert um 4 mmol/l ermittelt und diesen als fixe aerob-anaerobe Schwelle (ANS) defi-
niert. Als Grenze der rein aeroben Energiegewinnung wurde die — aerobe Schwelle (AS) bei
2 mmol/l Laktat gewéhlt. Dariiber hinaus wurde in zahlreichen Laktatschwellenkonzepten
versucht, die = individuelle anaerobe Schwelle (IAS) zu bestimmen. Ihr Vorteil gegeniiber
der fixen Laktatschwelle ist allerdings durch keine wissenschaftliche Untersuchung belegt
(HECK 2004, S. 270). Deshalb wird empfohlen, die Leistungsentwicklung an Hand definier-
ter Laktatwerte einzuschitzen und diese den Trainingsbereichen zugrunde zu legen. Aus
unseren Erfahrungen mit > 3000 Stufentest bei Kadersportlern wiirde sich im Schwimmen
eine grobe Orientierung nach Streckengruppen anbieten (s. Tab.3). Da Kinder selbst in Nihe
ihrer Erschopfung geringere Laktatwerte erreichen, wird eine aerob-anaerobe Schwelle bei
2,5 mmol/l vorgeschlagen (BAXTER-JONES u.a. 2003).

Trainingsbereich 50/100 m 100/200 m > 400 m
KO <2,5 mmol/l < 2,0 mmol/l <1,5 mmol/l
GALextensiv 2,5-3,5 mmol/l 2,0-3,0 mmol/l 1,5-2,0 mmol/l
GAlintensiv 3,5-5,0 mmol/l 3,0-4,0 mmol/Il 2,0-3,0 mmol/l
GAIl 5,0-7,0 mmol/l 4,0-6,0 mmol/1 3,0-5,0 mmol/I

Tab.3: Trainingsbereiche im Schwimmen nach Disziplingruppen und Laktatwerten

Wir beriicksichtigen hierbei bereits eine Differenzierung des GAI - Trainings, wie es die
Amerikaner und Australier bereits praktizieren (zumindest auf dem Papier). Damit wird Trai-
ning auf der Ebene des Fettstoffwechsels (Dauertraining, lange und liberlange Teilstrecken)
noch deutlicher von intensivem (geschwindigkeitsbetontem) GAI-Training unterschieden,
ohne die anaerobe Schwelle zu iiberschreiten, die ohne Zweifel bei dem muskuldsen ,,Sprin-
ter* etwas hoher ausfillt als beim Freiwasserschwimmer. Theoretisch sind diese Differenzie-
rungen nachzuvollziehen, inwieweit der Trainer diese mittels Puls und Laktatwerten im Trai-
ning immer exakt erfassen kann, das ist ein anderes Problem.

Besonders die ,kleinen intensiven Bereiche* (Schnelligkeit bei den ,,Sprintern®, Schnelligkeits-
ausdauer und wettkampfspezifische Ausdauer) sind verstirkt von der Rennstruktur abzulei-
ten, denn im Gegensatz zum GA-Training bereiten sie die Wettkampfleistung unmittelbar vor
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(Abb. 3). Damit heben sie sich auch deutlich vom so genannten ,,Stehvermogenstraining* ab,
dass biologisch durch Laktatakkumulation (Laktattoleranztraining), aber nicht motorisch in
Wettkampfbereiche gelangt, wie das beim SA- und WA-Training der Fall ist.

Wettkampfanalyse K.N. (SUI) Schnelligkeit (P < 3 min)
100F 49,77 . 6 x 10 Ziige oder 12 sec bei 2,00/05/10/15
1 15m 6,04 sec/2,48 m/sec 47| + ,2m gegen Strom* bei 1,70 m/sec

1025m 5,72 sec/2,12 m/sec ]
25-42,5m 8,76 sec/2,00 m/sec \
| 42,5-57,5 m 7,36 sec/2,04 m/sec Schnelligkeitsausdauer (P 1-3 min)

57,5-75m 9,36 sec/1,87 m/sec — *  6x20-30sec P bis 3 min 1,85/90/95/00 m/sec
75:95m 10,96 sec/1,82 m/sec <]
;mttlere v ;ff Eré/sseg,?’) T~ Wettkampfspezifische Ausdauer (P <20 min)
sz 2,29 (0235%—] ¢ 25 sec bei 2,06 + 25 sec bei 1,85 P 15 sec
’ > + ,Prognose*: 49,8 sec bei 1,95 m/sec

]

Messplatz Start/Wende

Abb. 4: Beziehung zwischen Rennstruktur und , kleinen intensiven Trainingsbereichen*
Wie bestimmen wir die Intensitiit?

Die Intensitét ist die wichtigste Belastungskomponente, um eine Anpassung zu erreichen und
deshalb das vorrangige Steuerelement des Trainers. Dabei sind nicht nur Grenzen nach oben
zu ziehen, sondern auch nach unten, denn viele Masters und auch Kinder trainieren im GA-
Bereich zu intensiv. Optimaler Steuerungsparameter ware eine Kombination von Sauerstoff-
aufnahme und Laktat, auf die aber die meisten Trainer keinen Zugriff haben, geschweige
denn von Parametern, die mit direkten Eingriff in den Muskel verbunden sind (Messung von
ATP, ADP, CrP). So bleiben der Puls und die Berechnung der Zeitvorgabe in Prozent der
Bestzeit iibrig. Beide Verfahren sind aber ungenau, vor allem wenn man allgemein verbindli-
che Vorgaben ableiten mochte, wie dies mit dem Puls geschehen ist. Die Unsicherheit der
Pulsvorgabe duBert sich bereits in den zahlreichen ,,Pulsformeln* des Freizeitsports. Auch im
HLT unterscheiden sich die Schwimmer im Puls, so dass der Spruch, der Puls ist individuell
wie die Schuhgrofle, berechtigt erscheint (s. Abb.5).
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Abb. 5: Verhiltnis von Puls und Laktat bei Kaderschwimmerinnen iiber 100F
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Deshalb sollten zumindest da, wo es moglich ist, die Pulswerte mit Laktatwerten ,,geeicht*
werden. Bei Kadersportlern ergab das gesicherte korrelative Beziehungen (s. Abb.6).
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Abb. 6: Regression zwischen Puls- und Laktatwerten bei Ch.K. (200F) (n=104, r=0,51)

Noch komplizierter gestaltet sich die Vorgabe der Intensitit in Prozent der Bestzeit. Zunzchst
muss man fragen: Welcher Bestzeit? Die personliche Bestzeit liegt u.U. Monate zuriick und
ist nicht identisch mit dem aktuellen Trainingszustand; die aktuelle Bestzeit liegt oftmals
nicht vor und wird nur angenommen. Hinzu kommt, dass die meisten Vorgaben in der Litera-
tur sehr pauschal sind und den Unterschieden zwischen den Schwimmarten kaum Rechnung
tragen (s. Tab. 4). )

Quelle [GA Laktat |Schwimmart Mainner Frauen
Bereich (mmol/l) 100 200 400 100 200 400
Madsen [extens. <2,5 alle - - 87% - - 87%
Dauer)
extens. [< 3,0 83% | 8% | 87% 83% | 85% | 87%
Serie)
intensiv[3,0-6,0 90% 90%
90% 90
90%
IDSSV  fextens. [< 3,0 alle 80 — 90%
Pfeifer (GAI)
intensiv|3,0-7,0 85-95%
GAIl)
IDSV-  [extens. [2,5-3,0 F 74-77 | 82-84 | 86-88 | 79-81 | 84-86 | 91-92
KLD GAD) |3,5) B 74-77 | 83-85 - 83-85 | 87-89 -
IRudolph S 66-70 | 77-80 - 77-80 | 82-84 -
R 75-78 | 83-85 - 80-81 | 87-89 -
intensivi4,0-6,0 F 81-89 | 97-92 | 90-93 | 84-90 | 89-93 | 94-96
GAII) (7,0) B 80-87 | 87-91 - 87-93 | 91-94 -
S 76-87 | 83-88 - 83-91 | 87-92 -
R 81-89 | 87-92 - 85-91 | 91-94 -

Tab. 4: Intensitédtsvorgaben in Prozent der Bestzeit aus verschiedenen Quellen
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Die tiber 3000 Stufentest in der KLD des DSV zeigen das unterschiedliche Laktatverhalten in
den Schwimmarten bei gleicher Streckenldnge. Das betrifft nicht nur die Hohe der Aus-
lenkungen, sondern auch den Anstieg der Laktatleistungsskurve. Besonders problematisch
gestaltet sich der Stufentest im Delfinschwimmen, wenn die Schwimmer nicht in der Lage
sind, 6konomisch ,,langsam®, d.h. im aeroben Bereich, zu schwimmen (s. Abb.7).
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% Manner
M Frauen

100F 100B 100S 100R
Abb. 7: Geschwindigkeit (in % max) bei Laktat 4 im 100m-Stufentest (n = 1518)
Die Laktatauslenkung ist aber auch noch ,,typbedingt“. So haben sprintorientierte Schwim-

mer/innen bei gleichen Schwimmgeschwindigkeiten signifikant héhere Auslenkungen als
ausdauerorientierte, Schwimmer/innen (s. Abb.7/8).

B 50/100
W 100/200

P2 P3 P4 P6

Abb. 8: Zeiten in %BZ bei Laktat 2,3,4 und 6 der LLK von Sprintern (n=11,( 0:50,60) und
100/200m-Schwimmern (n=14, 0:50,69), alle Unterschiede signifikant (P=0,001)

Um diesen Unterschieden gerecht zu werden, wurden die Vorgaben iiberarbeitet und in der
Vierjahresplanung des DSV als Planungsgrundlage vorgegeben (s. Tab. 5). Sie geben dem
Trainer eine grobe Orientierung zur Planung des GA-Trainings:

Beispiel: 100B Frauen Zielzeit 1:08,60 GA I fiir Laktat 2 = 86% (= 114%) = 1:18,2 min
Laktat 3 =89% (= 111%) =1:16,1 min

Laktat 4 =91% (= 109%) = 1:14,8 min

Laktat 6 = 94% (= 106%) = 1:12,7 min

d.h. GAL 1:18- 16 GAI 1:16-14/15 GAII 1:14-13/12,5 min
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Schwimmer Schwimmerinnen

GAla | GAla/b | GAIb GAIl GAla | GAla/b | GAIb GAIl
(2 mmol/l) | (3 mmol/1) | (4 mmol/l) | (6 mmoV/1) | (2 mmol/1) | (3 mmol/l) | (4 mmol/l) | (6 mmol/I)

100F a 62% 68% 74% 80%’ 75% 79% 83% 87%

b 3% 78% 82% 87% 81% 85% 88% 92%
200F 82% 85% 88% 92% 84% 87% 89% 92%
400F 87% 90% 92% 95% 89% 92% 94% 96%
100B 74% 78% 81% 86% 86% 89% 91% 94%
200B 81% 84% 87% 90% 86% 89% 91% 94%
1008 a 66% 72% 76% 85% 70% 77% 81% 85%

b 2% 78% 82% 90% 76% 81% 85% 90%
2008 75% 79% 82% 90% 81% 85% 87% 91%
100R 75% 80% 83% 88% 80% 84% 87% 91%
200R 84% 86% 88% 92% 87% 90% 92% 94%
200L 82% 85% 88% 90% 86% 89% 91% 94%
400L 85% 88% 91% 95% 87% 89% 91% 94%

Tab. 5: Vorgaben fiir das GA-Training nach Geschlecht, Schwimmart und Streckenlidnge

Die ,,Aerobierinnen‘

Die bisherigen Ausfithrungen zeigten, dass die Schwimmerinnen bei gleichen relativen
Schwimmgeschwindigkeiten signifikant geringere Laktatwerte haben als die Schwimmer.
Das ist weitgehend biologisch bedingt. Der hohere Anteil an ,,passiven Gewicht“ der Frauen
(weniger Muskelmasse, mehr Fettanteile) wirkt sich beim Schwimmen (Dichte) positiv aus,
negativ hingegen die um 10% geringere relative Sauerstoffaufnahme und -transportkapazitit
sowie Hamaglobinkonzentration. Die grofiere Funktionskapazitét in der Verwertung freier
Fettsduren priadestiniert Frauen hingegen fiir lange und ultralange Strecken (Kamrau, Henke,
Stockbauer, Kielgall). TOUSSAINT (1994) ermittelte bei Schwimmerinnen einen um 20%
niedrigeren Widerstandsfaktor als bei Schwimmern. GAGNON (1984) verweist auf die un-
giinstigeren 6konomischen Verhéltnisse der Schwimmer durch das héhere Drehmoment der
Beine im Verhiltnis zum Rumpf (sinken stidrker ab, dadurch hoherer Energieaufwand fiir
Vortrieb). Durch das Medium Wasser scheint dies aber ein Spezifikum im Schwimmen zu
sein, da im Vergleich zu den Lauf- und Eisschnellaufdisziplinen nur die Schwimmerinen mit
zunehmender Streckenldnge den Leistungsabstand zu den Ménnern verringern (s. Abb. 9).
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Abb. 9: Abstand der Damen WR zu den Herren WR in einigen Ausdauersportarten (in %)
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Planung des Ausdauer- und Kraftausdauertrainings
Grundlagenausdauertraining

Mit dem GAI-Training sollen Stoffwechsel okonomisiert sowie Herz-Kreislauf-Regulation,
Kapillarisierung und Sauerstoffaufnahmevermogen verbessert werden. GroBere Umfinge an
Dauertraining und extensiven Intervallen entsprechen zwar physiologisch weitgehend dieser
Zielstellung, miissen aber auch im Schwimmen immer unter bewegungsstrukturellem Aspekt
gesehen werden und diirfen nicht zum ,,wettkampffernen Stereotyp* fiihren. Deshalb ist die
aerobe Ausdauerleistungsfihigkeit nicht maximal, sondern entsprechend der Leistungsziel-
strecke optimal zu entwickeln.

Am Beispiel eines Hauptteils einer Trainingseinheit mit dem Ziel ,,GAI* bei einem Freistil-
schwimmer mit einer Bestzeit von 0:50 min und einer geplanten Belastungsdauer von 30
Minuten sollen die verschiedenen Moglichkeiten aufgezeigt werden:

Methode Strecke Zeit % BZ  Zeit Abgang Anzahl Dauer
Dauertraining 2000m  1:15  66,6% - - 1 25 min
Intervall (UD) 800m 1:14  67,6% 9:52  10:30 3 31 min
» 400m 1:13  684% 5:02 6:00 5 30 min
» 200m 1:12 694% 2:24  3:00 10 30 min
,» (Distanz)  100m 1:11  704% 1:11 1:30 20 30 min
,» (Unterdist.) 50m 035 714% 0:35 0:45 40 30 min

Damit wiren fiir ein halbstiindiges GAI-Training folgende Serien méglich: 2000/3x800/ 5x400/
10x200/20x100/40x50.

Das GAII-Training als intensivere Form des Grundlagenausdauertrainings stiitzt sich fast
ausnahmslos auf die intensive Intervallmethode. Es wird im aerob-anaeroben Ubergangs-
bereich und dariiber, also bei Laktatwerten um 4-8mmol/l und einem Puls von 140180,
geschwommen. Je nach Streckenlinge kénnte die Schwimmgeschwindigkeit bei 85-95% der
Bestleistung liegen. Zu hohe Anteile von GAII-Training fithren schnell zu Leistungsinstabilitit
oder Leistungsverminderung, wenn die notwendige Regeneration nicht gesichert ist. Deshalb
haben sich in der Trainingspraxis Mischvarianten von GAI und GAII bewihrt, hier Varianten
mit dem Ziel 20 Minuten GA-Training als Mix:

A. im Block: 3(4x100F GAI MM1:30 @ 1:12/ GAII 12:00 & 1:02/wie 1)
B. Steigerung: 4x100F GAI ™M:30 @1:14

4x100F GAIMI N:45 ¢1:08

4x100F GAIl ™2:00 @ 1:04-1:00

C. GAI mit Einlagen: 4(200 GAI + 100 GAII) GAI M1:30 @ 1:12-14
GAII 1M2:00 @ 1:02-0:56,5

Das intensive Intervalltraining fiihrte zu den hochsten Zuwachsraten in der maximalen
Sauerstoffaufnahme (FOX u.a. 1972), setzt aber ein hohes Niveau an GAI-Training voraus.
Als Groborientierung konnte fiir die Belastungsgestaltung im GA-Training die folgende Ta-
belle genutzt werden (DT = Dauertraining, IT = Intervalltraining):
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KZA MZA LZA
GAI Dauer ca 30° min ca45¢ > 60°
Serien DT 800-1500 1200-3000 3000-5000
Serien IT 50-800 100-1500 200-2000
GAIl Dauer ca 10-15’ ca 20-30° ca 30-45°
Serien DT 1000 2000 3x1000
(50/50) (100/100) (200/200)
Serien IT 50-400 50-800 100-1500

Der GAII-Anteil liegt bei unseren A/B-Kadern bei 8—-12% der geschwommenen Kilometer.
Bei Angaben von 20% und mehr muss angezweifelt werden, dass im definierten Bereich
geschwommen wird.

Das KA-Training an spezifischen Kraftgeriten an Land ist wie GAII-Training einzuordnen.
Obwohl z.B. beim Armzug nur ein Teil der beim Schwimmen beanspruchten Muskeln arbei-
tet, werden Laktatwerte bis 8 mmol/l erreicht. Die Typischen Serien sind:

50/100m Schwimmer 10 x 30 sec, 8 x 1 min, 4 X 2 min
100/200m Schwimmer 10 x 1 min, 6 X 2 min, 4 X 4 min
400m Schwimmer 8 x 2 min, 6 X 4 min, 3 X 8 min
800/1500m Schwimmer 15 x 1 min, 10 x 2 min, 8 X 4 min, 4 X 8 min

Die Pause sollte 1 min betragen und zur Lockerung der Muskulatur genutzt werden.

Belastungsdauer: 1 Minute (addquat 100 F um 55 sec, 100 R um 1:01 min)

Belastungsumfang:  2(2 x 1) min mit Pausen > 3 min und SP um 15-20 min,
erst R, dann F
(Belastungsdichte) = Gesamtumfang von ca 50 min

Belastungsintensitit: mindestens 90 % des max. Einzelzuges

Belastungsgiite: s.o. und mit folgenden Frequenzen: F= 50-52, R = 4548

Schnelligkeitsausdauer (SA) (Stehvermogen)

Die Schnelligkeitsausdauer (SA) wird als ,, Ermiidungswiderstandsfihigkeit bei Belastungen
mit submaximaler bis maximaler Geschwindigkeit und iiberwiegend anaerober Energie-
bereitstellung “ (HARRE, 1979) verstanden. Sie wird von einigen Autoren mit dem ,,Stehver-
mogen“ gleichgesetzt (WEINECK ), was aber auf die Trainingspraxis im Schwimmen nur
bedingt libertragen werden kann. Die SA ist als Bindeglied vom GAII-Training zur wettkampf-
spezifischen Ausdauer zu verstehen, d.h. Belastungsdauer, Belastungsumfang (Streckenldnge)
und Dichte (Pause) haben zu gewéhrleisten, dass annghernd wettkampfadidquate Geschwin-
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digkeiten in Teilabschnitten geschwommen werden. Aus diesem Grund wird die 50m-Teil-
strecke mit Pausen von einer Minute bevorzugt. Im Gegensatz zur wettkampfspezifischen
Ausdauer handelt es sich hierbei nicht um die Wiederholmethode, sondern um intensives
Intervalltraining mit relativ langen Pausen und geringen Serienumfingen (z.B. 4-8 x 50m P 1
min). Die SA ist aber auch deutlich von der Sprint- oder lokomotorischen Schnelligkeit abzu-
grenzen, da der Belastungsreiz allen Merkmalen des Ausdauertrainings entspricht (Belastun-
gen iiber 10 Sekunden, unvollsténdige Erholung in den Pausen, vorrangig anaerobe Glykolyse).

Auf den engen Zusammenhang zwischen ,,Sprint“leistungen und Schnellkraft sowie SA-Lei-
stungen an Zuggerédten wurde bereits in Heft 14 der DSTV-Reihe verwiesen. Beim SA-Trai-
ning ,,auf der Bank* ist nach unseren Erfahrungen auf zwei Dinge zu achten:

* ldngere Pausen als sie im SA-Training iiblich sind, um eine weitgehende Erho-
lung der Muskulatur zu erreichen und die Qualitidt des Armzuges bei 90% des
maximalen Widerstandes zu gewéhrleisten.

* auf das dem Krafttraining folgende Kompensationsschwimmen (20 min) mit an-
schlieBenden Sprints bzw. SA-Aufgaben im Wasser.

Beispiel eines SA - Trainings an der FES-Bank (S.V.

Belastungsdauer: 30 Sekunden (addquat 50 F ,ist 25 sec, 50 R mit 29 sec)
Zusammen mit Erwérmen etwa 60 min
Belastungsumfang: 2 (4 x 30 Sek) (=4 min)
Belastungsdichte: >3 min SP 15-20 min
Belastungsintensitiit: fast maximal .
Belastungsgiite: - langen Zyklusweg sichern, Ellenbogen-Vorhalte,
- schnelles Zugreifen, langer Abdruck, ruhige Lage,
- Sicherung folgender Frequenzen:
- R (alternierend in Riickenlage) fum 53 = etwa 27 Ziige
- F (alternierend in Bauchlage) f um 58-60 = etwa 30 Ziige

Wettkampfspezifische Ausdauer (WA) (Spezifische Ausdauer, Wettkampfausdauer)

- Die WA hat eigentlich von den Ausdauerbereichen die klarsten Konturen, wird aber in der
Literatur sehr unterschiedlich benannt. Sie ist die wettkampfnaheste Ausdauerbelastung im Trai-
ning und wird geprigt von der Leistungsstruktur der Leistungszielstrecke. Somit kann sich WA
des Langstrecklers vorrangig auf der Basis aerober Glykolyse abspielen, wihrend die des ,,Sprin-
ters” anaerob-laktazid abliuft. Da die hohen Anforderungen (Wettkampfgeschwindigkeit +
Wettkampfmotorik) im Training mental kaum zu 100% abzufordern sind, wird die Wettkampf-
strecke in der Regel geteilt (broken swimming). Die gebrauchlichsten Formen sind:

25%+25%+25%+25% 50%+50% S50%+35%+25% 15%+25% der Wettkampfstrecke

Damit ist die WA die optimale Vorbereitung auf den Wettkampf, vorausgesetzt sie kann sich
auf ein solides Fundament an Grundlagenausdauer stiitzen. WA schlieBt wettkampfgerechte
Starts und Wenden ein, d.h. jede Teilstrecke wird mit einer Wende beendet (auBer der letzten)
und auf Anschlag Fiile wird erst gestoppt. Die Pausen kénnen zu Beginn 20 Sekunden betra-
gen, sollten aber mit zunehmender Formausprigung auf 10 Sekunden verringert werden.




61

Kompensationsbereich (Ko) (Regeneration)

Unterhalb der aeroben Schwelle (< 2mmol/l Laktat) und bei einer Herzfrequenz unter 140
werden durch niedrige Intensitit vorangegangene hohe Belastungen energetisch und musku-
lar kompensiert, da nachgewiesenermafen aktive Pausen besser zur Regeneration beitragen.
Kompensiert wird zwischen intensiven Belastungen und am Ende einer Trainingseinheit, aber
auch nach Krafttraining an Land.
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Oliver Trieb

Planung des Kraftausdauer- und Ausdauertrainings im Anschlusstraining

Etappen im langfristigen Leistungsaufbau

Probetraining Grundlagen- Aufbautraining Anschluss- Hochleistungs-
training training training

AK 7 wbl AK 8-10 AK 11-14 AK 15-16 AK 17—

AK 7 ml AK 8-12 AK 13-16 AK 17-18 AK 19 -

Die Definition des langfristigen Leistungsaufbaus

»Der langfristige Leistungsaufbau ist ein mehrjahriger, ununterbrochener, auf sportart-
spezifische Hochstleistungen gerichteter Prozess der Bildung und Erziehung der Sportler von
Beginn des Trainings bis zum Erreichen der individuell moglichen Hochstleistung. (Schramm
1987)

Gliederung einer Trainingsetappe im langfristigen Leistungsaufbau

> Trainingsetappe N2

> Trainingsjahr (e) ¥

> Makrozyklen (9-20 Wochen) N2

> Mesozyklen (2-8 Wochen) ¥
> Mikrozyklen (1/2-2 Wochen) N2

> Trainingseinheiten

Die Charakterisierung des Anschlusstrainings

> Entwicklung von spezifischen Leistungsgrundlagen bei konsequenter Verbesserung der
allgemeinen Grundlagen an Land und im Wasser

> Ausbau der individuellen Stérken fiir die Entwicklung guter Wettkampfleistungen

> Motivierung fiir spitere Hochstleistungen, beharrliches hartes Training und sportartgerechte
Lebensweise

> PlanmiBige Vorbereitungen fiir erfolgreiche Teilnahme an internationalen Jugend-
wettkdmpfen (Pfeifer 1993)




Die Zielstellungen im Anschlusstraining

AK Jahrgang Normziel Wettkampfziel

16 wbl 1990 C - Kader JEM 2006

15 wbl 1991 C - Kader JEM 2006 und 2007
18 ml 1988 C - Kader JEM 2006

17 ml 1989 C - Kader JEM 2006 und 2007
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Richtzeiten fiir die Junioreneuropameisterschaften 2006 in PALMA de MALLORCA

Richtzeiten

a FRAUEN " MANNER g

S0F 0:27,00 0:23,50 SOF
100 F 0:58,10 0:51,80 100 F
200 F 2:05,50 1:52,80 200 F
400 F 4:22,50 4:00,00 400 F
800 F 8:58,00 15:50,00 1500 F

50B 0:33,30 0:29,50 S0B
100 B 1:12,80 1:04,50 100B
200B 2:35,00 2:20,00 200B

50 R 0:30,50 0:27,20 50 R
100 R 1:05,40 0:58,50 100 R
200R 2:20,50 2:05,50 200R

50S 0:28,50 0:25,30 508
100 S 1:03,00 0:55,80 100 S
2008 2:19,10 2:04,00 2008
200 L 2:21,50 2:07,50 200L
400 L 5:00,00 4:31,00 400 L
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Die Komplexibilitiit der Fihigkeiten und Fertigkeiten im Schwimmen

Schwimmtechnik

Gewandtheit
| AusdauerH Kraft H Schnelligkeit |___I Beweglichkeit |

[ Kraftausdauer | | Schnellkraft ]

———! Schnelligkeitsausdauer I--

Lange Mittlere Kurze
Wettkampfstrecke Wettkampfstrecke Wettkampfstrecke

Pfeifer

Welche korperlichen Fihigkeiten an Land spielen beim Sportschwimmen eine Rolle?

Beweglichkeit
Entspannungsfihigkeit
Schnellkraft
Kraftausdauer
Maximalkraft
Allgemeine Ausdauer
Spezielle Kraft
Technik / Koordination

YYYVYVYVYVYY

Welche korperlichen Fihigkeiten sollten im Wasser trainiert werden?

> Umfangsausdauer GAI
> Intensititsausdauer GAIl
> Schnelligkeitsausdauer SA
> Schwimmschnelligkeit S

> Startreaktionsschnelligkeit SR
> Wettkampfspezifische Ausdauer WA




Welche koordinativen Fihigkeiten miissen im Training Beachtung finden?

YYVYYVYYVYYVYY

Differenzierungsfahigkeit

Kopplungsfahigkeit

Umstellungsfahigkeit

Gewichts- und Stabilisierungsfahigkeit
Orientierungsfahigkeit

Rhythmisierungsfihigkeit

Reaktionsfahigkeit

Wassergefiihl als komplexe koordinative Fahigkeit

Die grundlegenden sporttechnischen Fihigkeiten im Sportschwimmen

>
>
>
>

vier Sportschwimmarten
verschiedene Starts und Wenden
Beinbewegungen (Delphinbewegung)
Armbewegungen

Die notwendigen psychischen Eigenschaften fiir eine hohe Leistung

YYVYVYYVY

Hirte

Psychische Ausdauer
Beharrlichkeit

Wille

Zielstrebigkeit
Kenntnisse
Risikobereitschaft
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Beispielstationen eines allgemeinen Kraftausdauerkreises

Bankziehen

Aufrollen BL

Bankdriicken

Aufrichten RL

Schopfen

Latziehen

Kniebeuger

Armbeuger

Kniebeuge

Schmetterlingsarme Kraulbeine

YYVYYVYVYYVY

Vorschlag fiir die Belastungsgestaltung des Kraftausdauerkreises:
4 x 1 Minute mit 30-40 Sekunden Pause je Station

Das spezifische Krafttraining an der Biobank

Die Stufen der Biobank und ihre angesprochenen Kraftfihigkeiten

Stufen 0 bis 3 hoher Widerstand Maximalkraft
Stufen 4 bis 6 - mittlerer Widerstand Kraftausdauer
Stufen 7 bis 9 geringer Widerstand Schnellkraft

Beispiel fiir das Kraftausdauertraining an der Biobank

4 x 1 Minute mit der Stufe 5 und 1 Minute Pause
50-60% vom Maximalkraftwert dieser Stufe sollten gezogen werden
Auf die Qualitit der Ausfithrung sollte ein erhdhtes Augenmerk gelegt werden.

Beispiel fiir einen Stufentest an der Biobank
5 x 10 Ziige je Stufe mit 30 Sekunden Pause

Stufe 0 3 5 7 9
Maximalwert 37 33 30 25 19
10 Wiederholungen 345 302 288 243 186

Vom maximalen Arbeitswert fiir einen Zug bis zum zehnfachen Wert beim Stufentest sollte
die Differenz moglichst gering sein. (Pfeifer 1993)

Spezifische Kraftausdauer im Wasser

Korperiibungen: Schwimmarten, Einzelbewegungen, Schwimmkombinationen,
sensomotorische Ubungen, AbstoBe etc.

Gesamtbelastungszeit: 2045 Minuten

Einzelbelastungsdauer: 20-45 Sekunden

Teilstreckenlidnge: 25-75 Meter
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Pausenlédnge: Intensive Intervallmethode = 30-45"

Intensitét:

Wiederholungsmethode 1-1,5'

40-45% der BZ (bremsende Trainingsmittel)

110-120% der normalen Schwimmgeschwindigkeit beim
GA II- oder SA-Training (mit Paddles und Flossen)

Die Kontrollstandards fiir die Akzente im Anschlusstraining

Grundlagenausdauer 3000 m Lauf
allgemeine Kraft Kraftausdauertest Bankdriicken
spezifische Kraft Biobanktests und Powerrack
GA I unspezifisch Stundenschwimmen
GA I spezifisch 1500 m HS
GA II unspezifisch 5x400m4xL+1xK) 8'ab
GA 1II spezifisch 8x200mHS max. Leistung 5.30 ab
SA 3x4x50mHSA,B,G 4'ab
S 4x20HS 3'ab
WA 75 m HS + 7,5 m Finish
150 m + 50 m HS
5x300mK
Prognosegeschwindigkeit (Kanal)
HS Stufentests: 5x400 m
8 x 200 m
8x 100 m

Grundsitzliches zur Planung

YYVYYYVYYVYYVY

Einjahres- und Mehrjahresplanung Grundlage fiir Hochleistungstraining
Im ersten Jahr des Anschlusstrainings vielseitige Starts

Anhand des WK-Planes den Hohepunkt bestimmen

Im Jahresplan Tests fiir Ausdauer an Land und Wasser einbauen

Das Training durch Standards steuern

Test iiber ldngere Zeitrdume vergleichen

Jeder MAZ fingt mit Uberdistanzleistungen an

Akzentuierung muss deutlich erkennbar sein

Wettkdmpfe miissen zum Akzent passen

Anteil der Schnelligkeit muss zunehmen

Einheitliche Rahmentrainingspléne fiir die einzelnen Etappen notwendig




Aufbau der Stufentests

Stuf Anzahl Prozent Pause / Minute Laktatbereich

ute a BZ SP L Abnahme  (in mmol/l)
8x 100 m

1 3 78 — 84 /3 2.-3. 2-3

2 2 83— 88 /3 2.-3. 3-4

3 1 87—~ 93 /s nach 3. 4-6

4 1 92— 96 /20 nach 3. 6-—8

5 1 97 - 100 4.,7.,10. maximal
8x200m

1 3 86— 90 173 2.-3. 2-3

2 2 88— 90 1/ 3 2.-3. 3-4

3 1 91- 94 /s nach 3. 4-5

4 1 94 - 96 /20 nach 3. 5-7

5 1 97 - 100 4.,7.,10. maximal
5x400m

1 2 90—~ 92 373 nach 3. 2-3

2 2 92— 95 3730 nach 3. 3-5

3 1 97 - 100 4., 10. maximal

Was muss im téglichen Training besondere Beachtung finden?

YYYYVYVYVYY

die Motivation der Sportler, das Umfeld und positive Erlebnisse

der Trainingsaufbau sollte langjéhrig sein

im Trainingsaufbau Akzente setzen

das Land- und Wassertraining aufeinander abstimmen

den Wasserwiderstand in den Schwimmtechniken gering halten

das Training vielseitig gestalten

die Reizsetzung sollten den trainingsmethodischen Grundsitzen entsprechen
Qualitdt geht vor Quantitit
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Die Akzente und deren Dauer der Mikrozyklen im Anschlusstraining

Akzent Heimtraining | Lehrgangstraining | Hohentraining

1 Grundlagenausdauer Land
2 Allgemeine Kraft
4 GA I unspezifisch 5,5zul,s 3,5zu0,5 2,5zu0,5

6

3 Spezifische Kraft
4 GA I spezifisch
5 GAIl

SA

2,52zu0,5 2,5zu 1,0 2,5zul1,0

LSzul,5

o)

WA /WK 1,5zu0,5-1,0 |1,52zu0,5-1,0 1,5zu 1,0

9 Aktive Erholung 3-5 Tage

Zusammenfassung

YVYVYYYYVYYYVYYYVYVYY

Y

Athleten klar machen, warum er bestimmte Inhalte durchfithren muss
Selbsténdigkeit der Sportler erhéhen

regelméBig Einzelgespriche mit den Athleten fithren

Sportler muss eine Zielvorstellung besitzen

nicht nur Leistungsziele fiir Wettkdmpfe setzen

Was will ich in den einzelnen Bereichen erreichen?

Ziel einfordern, wenn Leistung nicht stimmt

individuell trainieren

zu spezifisches Training vermeiden

Grundlagenausdauer muss verbessert werden, um stabile WK-Leistungen zu erzielen
in bestimmten Zeitraumen Gipfelbelastungen setzen

neue Trainingsreize und viele unterschiedliche Reize setzen

Akzente setzen, um Training kontrollierbar zu gestalten

wettkampfspezifisch trainieren auch vormittags

was im Wettkampf passiert, muss auch trainiert werden

Kanaltraining wird zu wenig genutzt

desto mehr mit allgemeinen Mitteln das Ziel erreicht wird, desto besser sind die
individuellen Entwicklungsméglichkeiten im HLT

einheitliche langfristige Konzeption notwendig
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> einheitlicher Rahmentrainingsplan
> Schulung der Sportler und Trainer verbessern

Nachwort von Alexander Popov

,Um ein Spitzenschwimmer zu werden, muss man nicht hart, sondern gut trainieren.
Ein guter Schwimmer hat die Fahigkeit, mit dem Element Wasser im Einklang zu sein
und mit diesem faszinierenden Medium gut umgehen zu konnen.

Auf jedem zuriickgelegten Meter ging es mir selber darum, Korper und Wasser stets
in optimale Interaktion zu bringen.

Nur iiber die Freude am Wasser kann liangerfristig der Erfolg im Schwimmen
kommen!*

(Solothurn, Juli 2004 aus ,,Schwimmwelt*)

Literaturhinweise

* James E. Counsilman ,,Handbuch des Sportschwimmens“ 1980 Schwimmsport-
Verlag Fahnemann

¢ Eberhard Schramm ,,Sportschwimmen* 1987 Sportverlag Berlin

* Helga Pfeifer ,,Schwimmen* 1991 Sportverlag Berlin

* Juri Verchoshanskij ,,Ein neues Trainingssystem fiir zyklische Sportarten* 1992
Philippka Verlag

* Helga Pfeifer ,,Schwimmtraining* 1993 Sportverlag Berlin

* Michael Spikermann ,Krafttraining fiir Schwimmer“ 1993 Sport Fahnemann
Verlag

* Vladimir N. Platonov ,,Belastung, Ermiidung, Leistung* 1999 Philippka Verlag

* M. Bissig und C. Grobli ,,Schwimmwelt 2004 Schulverlag blmv AG, Bern

Der Autor:

Oliver Trieb

Diplomsportlehrer / Landesstiitzpunkttrainer in Leipzig
olivertriecb@web.de
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Stefan Hetzer
Freiwasserschwimmen (Open water swimming)

1. Definitionen

1.1 Freiwasserschwimmen wird definiert als ein Wettkampf in natiirlichen offenen Gewis-
sern, wie Fliissen, Seen oder Ozeanen.

1.2 Freiwasserschwimmen wird definiert als ein Wettkampf in offenen Gewissern mit einer
Linge bis 25 Kilometer.

1.3 Marathonschwimimen wird definiert als ein Wettkampf in offenen Gewéssern mit einer
Lénge iiber 25 Kilometer.

2. Wettkampfsysteme

Im Freiwasserschwimmen werden folgende Wettkampfsysteme realisiert:

a) Breitensportwettkdmpfe mit Strecken bis 3 Kilometer (z.B. Deutschland-Cup)
b) Regionale Meisterschaften und Cup’s (z.B. BAYERN - Cup)

¢) Deutsche Meisterschafen iiber 5 - 10 - 25 Kilometer

d) Internationale Cup’s (z.B. Europa-Pokal)

e) Jugendeuropameisterschaften iiber 5 Kilometer

f) Kontinentalmeisterschaften iiber 5 - 10 - 25 Kilometer

g) FINA - Weltcup mit Wettkdmpfen von 10 - 88 kilometern

h) Weltmeisterschaften iiber 5 - 10 - 25 Kilometern

i) Olympische Spiele iiber 10 Kilometer

j) Wettkidmpfe iiber klassische Strecken z.B. Englischer Kanal

Die Wettkampfe werden in der Regel als Einzelwettkdmpfe ausgeschrieben, jedoch werden
auch eine Reihe von Teamwettkdmpfen ausgetragen.

3. Grundsatzfragen

Die Sicherheit und Gesunderhaltung der Schwimmer und des Gesamtpersonals haben bei
Freiwasserwettkdmpfen und im Freiwassertraining oberste Prioritit.

Deshalb werden stets die Wettkampf- und Gesundheitsbestimmungen streng kontrolliert. Bei
Wettkdmpfen iiber 10 Kilometer ist ein aktueller Gesundheits- und Wettkampftauglichkeits-
nachweis erforderlich.

Es muss im Lebensinteresse der Trainer und Sportler liegen, sich duBerst exakt auf das Trai-
ning und die Wettkdmpfe in freien Gewissern vorzubereiten.

Veranstalter von Wettkdmpfen haben ein striktes Regelwerk zur Vorsorge der Gesund- und
Sicherheit der Sportler zu gewihrleisten.

(siehe dazu das Regelwerk ,,Open water swimming* der LEN und der FINA)

Der Sportler hat Sorge zu tragen, dass er in der optimalen physischen und psychischen Ver-
fassung ist, um Freiwassertraining und -wettkdmpfe gefahrlos realisieren zu konnen.
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4. Methodische Grundsatzfragen

Sportler und Trainer, die sich auf Wettkdmpfe in offenen Gewissern vorbereiten wollen, miissen
sich mit folgenden trainingsmethodischen Aspekten der Teildisziplin Freiwasserschwimmen
auseinandersetzen:

- Differenzierungsaspekte Beckenschwimmen - Freiwasserschwimmen

- Jahresaufbau mit Becken- und Freiwassertraining

- Planung trainingsmethodischer Kennziffern im langfristigen Leistungsaufbau

- makro- und mikrozyklische Gestaltung des Trainings- und Wettkampfjahres

- Planung von Rennstrukturen und Gipfelbelastungen

- Mittel- und Methodenauswahl zur Vorbereitung der Freiwassersaison bei vielseitiger ath-
letischer Vorbereitung zur Entwicklung héherer Basisleistungen und zur Steigerung der
Belastbarkeit entsprechend der Anforderungen des Freiwasserschwimmens

- Ausbildung bewegungsregulierender (koordinativ-technischer) Leistungsvoraussetzungen
zur Vorbereitung und Ausprigung des sporttechnischen Kénnens und des technisch und
technisch-taktischen Repertoires in der erforderlichen Breite

- Planung und trainingsmethodische Umsetzung der medizinischen Besonderheiten sowie
die Entwicklung neuromuskulirer Leistungsvoraussetzungen zur Ausbildung zyklischer
und azyklischer Kraft- und Ausdauerleistungen

- Umsetzung der psychologischen Aspekte bei Extrembelastungen.

4.1. Differenzierungsaspekte

Der Schwimmer, der Wettkédmpfe im offenen Gewisser durchfiihren mochte, sollte folgende
Unterschiede zum Beckenschwimmen kennen und als MaBstab seines Trainings anerkennen.
Deas trifft besonders auf Wettkdmpfe mit einer Streckenlénge iiber 5 Kilometer zu, aber auch
bei Rennen in Gewissern mit Stromung.

Der Freiwasserschwimmer braucht:

- das notwendige Alter und Reife;

- die Ausdauer und Geduld sowie Motivation zum Training und Wettkampf in offenen
Gewissern;

- die Fahigkeit, die Resultate der spontanen Belastung entsprechend des Wettkampf-
und Rennverlaufes wie Dehydrierung, Schmerzen, Wirmeverlust und Energiemangel
usw. positiv verarbeiten zu kénnen;

- Kampfgeist und Moral sowie mentale Stirke und Risikobereitschaft;

- die entsprechende Taktik und Orientierung sowie die Teamfzhigkeit mit seinem Coach

Unterschiede zum Beckenschwimmen bestehen insbesondere in:

- Streckenldngen - Wettkampf- und Trainingsdauer

- Wetterbedingungen: Temperaturen - Sonne - Wind - Wellen

- Wasserqualitit - Wassertemperaturen

- Rennstrukturen - Gegnerkontakt - Massenstart - Team - Ausriistung

- Freiwassertechniken: Armfiihrung - Kopfposition - Richtungswechsel - Frequenzen
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4.2.  Prinzipieller Jahresaufbau

September - Januar

Entwicklung allgemeiner Leistungsgrundlagen:
allgemein-athletischesTraining an Land + Gipfelbelastungen
1.Umfang im Grundlagenausdauerbereich I/ lange Strecken
Beginn der FINA — Welt — Cup — Saison / Freiwasser
Teilnahme an Wettkdmpfen im Becken

Februar — April

Entwicklung spezieller Leistungsgrundlagen:
spezifisch-athletisches Training an Land + Wasser
2.Umfang GA 1/ lange Strecken + Gipfelbelastungen
1.Umfang Grundlagenausdauerbereich I/ 11
Teilnahme an Wettkdmpfen im Becken

Mai - Juli

Entwicklung disziplinspezifischer Leistungsgrundlagen:
Stabilisierung athletischer Grundlagen

2.Umfang GAI/1I

Beginn des Freiwassertrainings Anfang Mai
1.Wettkampfserie / Freiwasser

Juli - September

Ausprigung und Stabilisierung der Wettkampfleistung:
Wettkampfblocke als spezifisches Training
2.Wettkampfserie + Wettkampfhohepunkte
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4.3.  Trainingsmethodische Belastungsumfinge im langfristigen Leistungaufbau
Landeskader |C —Kader |Perspektive |B—Kader |A—Kader |A -Kader
14 - 17|18 - 19{20 - 22|20 - 24|20 - 24|24 Jahreu.d.
Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre
Aufbautraining Anschluftraining Hochleistungstraining
WK IWK-DM |IWK-DM |DM-EP-EM |WC-EM- |WC-EM- |WC-EM-
max. 25km |max. 40 km |max. 50 km |WM WM WM
5—88km
% km |% km |% km |% km |% km |% km
Summe 1900 2400 2900 3000 3200 3200
WK-km 100 200 300 450 450 450
Trai-km 1800 2200 2600 2550 2750 2750
GAI 80.0 1440 |75.0 | 1650 |72.0 [1800 [70.0 |1820 [70.0 |1960 |68.0 |1904
GAIl |7.0 126 [10.0 [440 [12.0 {300 [14.0 |364 |14.0 |392 [15.0 |420
SA/S 1.0 |18 1.5 |33 20 |50 (3.0 |7 30 [84 [3.0 |84
KA 1.5 |27 1.5 ]33 1.5 [37.5 [2.0 |52 [3.0 |84 [4.0 |l116
WSA |05 |9 1.0 |22 1.5 (375 [1.5 [39 (2.0 |56 [2.0 |56
komp. [10.0 |180 |11.5 |473 [11.0 |275 [9.5% |247 |8.0 [224 |8.0 224
i.B. 10.0 |180 |13.5 |517 [17.0 |425 :[20:5 [533 |22.0 |616 [24.0 [672
Frei- 25 |450 (28 |616 (30 |750. {320 832 |32 |896 (35 |980
wasser . N
km/h 3.5 3.7 3.8 4.0 42 4.4
Std./Jahr | 800 - 900 900 - 1000 |[1000-1100 [1100-1200 |1200-1300 |1300— 1500
Wo-Std. |5-7 6-38 8-10 8-12 10-15 10-16
Athletik
Wo-Std. |15 16 16-18 18-20 20-22 22-24 24 ->
Wasser
WK 6-10 8-12 10-16 15-18 15-18 15-20
LSS
Jahr

* Basis der Kennziffern sind 47 Trainingswochen

4.4.

Makro- und Mikrozyklische Gestaltung des Trainings- und Wettkampfjahres

Entsprechend der individuellen Planung des / der Jahreswettkampfhhepunkte soll das Jahr
in eine effektive zyklische Gestaltung unterteilt werden:
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a) Grundaufbau mit semispezifischen Trainingsmitteln:
allgemeines Athletiktraining / Dauerlaufvarianten / Ski-Langlauf / Triathlon /
Kanu / Rudern / Rad

b) Grundlagenausdaueraufbau mit allgemeinen + spezifischen Trainingsmitteln
lange Teilstrecken / groBe Serien / Wasserball / Triathlon / Rudern / Kanu

¢) Grundlagenausdaueraufbau (Wassertraining) mit spezifisch. Trainingsmitteln
lange Teilstrecken / groBe Serien mit steigenden Schwimmgeschwindigkeiten

Einsatz von vortriebwirksamen und hemmenden Trainingsmitteln

d) Spezifischer Leistungsaufbau
Rennstrukturtraining / Gipfelbelastungen / Wettkampfsimulation

e) Wettkampfphasen

f) Entlastungsphasen

4.5.  Vorbereitung der Freiwassersaison

Die Leistungen der Freiwassersaison sind langsfristig in den Wintermonaten vorzubereiten.
Es ist daher notwendig, einen zwiegleisigen Aufbau zu planen:

a) Herbst-Wintersaison mit Beckentraining
b) Friihjahr-Sommersaison mit Becken- und Freiwassertraining

Diese Zweigleisigkeit ist moglich, wenn:
1. die langfristig die richtigen Schwerpunkte gesetzt werden
2. eine Jahresplanung mit entsprechender Akzentuierung und Zyklisierung vorhanden ist
3. das Freiwassertraining rechtzeitig realisiert wird

Um eine erfolgreiche Freiwassersaison gestalten zu konnen, sollten folgende Parameter be-
achtet und langfristig in den Trainingsprozess eingebaut werden:

- ganzjihriger Freiluftaufenthalt und Training im Freien
bei ,,Wind und Wetter*
- Wechsel- und Kaltwasserbéader
- Freiwassergewohnung ab 15 Grad Wassertemperatur
- Stérkung des Immunsystems
- effektive Wiederherstellungsma8nahmen
- Training der ,,inneren Uhr*
- ganzjihrige sportartgerechte Erndhrung im Training und Wettkampf
- Kampftrainingsformen (Wasserball / Drafting / Spiele)




4.6. Psychologische Aspekte

Da das Langstrecken- und Freiwasserschwimmen zu den Extrembelastungen zhlt,
sind eine Reihe von psychologischen Aspekten zu beachten und zu schulen:

- Mut - Riskobereitschaft - Wille
- Standhaftigkeit

- Durchsetzungsvermégen

- Schmerzresistenz

79
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Leistungsnormative fiir Langstreckenschwimmen in den Kaderbereichen
(Mindestanforderungen 2004)

(Mindestanforderungen 2008 nach olympischer Anerkennung )

Freistil | D-Kader | C-Kader Perspektive | B-Kader | A-Kader | A-Kader |Prognose
jung alt (15 Pkt.-
DSV)
Ménner
50m 0:29.0 0:28.5 0:27.5 0:27.0 0:26.5 0:26.5 0:22.0
0:27.5 0:27.0 0:26.5 0:26.0 0:25.5 0:25.0
100m 1:03.5 1:01.5 1:00.0 0:58.5 0:57.0 0:56.0 0:48.7
1:01.0 0:59.0 0:58.0 0:56.5 0:54.0 0.53.0
200m 2:15.0 2:10.0 2:04.0 2:00.0 1:57.0 1:55.0 1:47.8
2:11.0 2:04.0 2:00.0 1:.56.0 1:54.0 1:63.0
400m 4:34.0 4:24.0 4:14.0 4:08.0 4:05.0 4:04.0 3:46.2
4:28.0 4:18.0 4:09.0 4:04.0 4:00.0 3:58.0
800m 9:20.0 9:05.0 8:45.0 8:42.0 8:35.0 8:30.0 7:53.6
9:15.0 9:00.0 8:30.0 8:25.0 8:15.0 8:00.0
1500m | 18:00.0 | 17:50.0 16:40.0 16:25.0 | 16:10.0 | 16:00.0 | 14:56.0
17:30.0 | 16:45.0 16:00 15:45.0 | 15:30.0 | 15:15.0
3000m | 36:15.0 | 35:45.0 33:50.0 33:40.0 | 33:00.0 | 33:00.0 -
5000m | 35:30.0 | 34:.00.0 | 33:00.0 | 32:00.0 | 31:45.0 | 31:30.0
1:01:00.0{1:00:00.0| 58:45.0 58:00.0 | 56:45.0 | 56:40.0 -
10.000m| 7:00:0.0 | 0:58:30.0| 0:57:30 |0:56:30.0|0:55:30.0|0:55:00.0
2:06:00.0{2:03:00.0| 2:00:00.0 |1:58:45.0|1:57:30.0|1:57:00.0 -
2:02:00.0|2:00:00.0| 1:57:00.0 | 1:56:00.0| 1:54:00.0| 1:53:30.0
Frauen
50m 0:31.5 0:30.5 0:29.5 0:29.0 0:28.5 0:28.5 0:24.9
0:30.0 0:29:0 0:28.5 0:27.5 0:27.0 0:26.8
100m 1:09.0 1:06.5 1:04.5 1:04.0 1:02.0 1:01.0 0:54.6
1:04.0 1:01.0 0:59.0 0:58.0 0:57.5 0:57.5
200m 2:22.0 2:17.0 2:12.0 2:08.5 2:06.0 2:06.0 1:58.8
2:18.0 2:10.0 2:07.0 2:06.0 2:05.0 2:04.5
400m 5:10.0 4:55.0 4:44.0 4:26.0 4:22.0 4:22.0 4:06.5
4:55.0 4:40.0 4:30.0 4:20.0 4:15.0 4:13.0
800m 10:40.0 | 10:15.0 9:40.0 9:30.0 9:05.0 8:55.0 8:26.9
10:10.0 | 9:40.0 9:20.0 8:565.0 8:45.0 8:40.0
1500m | 21:00.0 | 20:25.0 19:25.0 18:45.0 | 17:55.0 | 17:45.0 | 16:12.8
19:45.0 | 19:00.0 18:15.0 17:30.0 | 17:10.0 | 17:00.0
3000m | 44:00.0 | 41:15.0 39:00.0 37:45.0 | 36:10.0 | 36:00.0 -
41:00.0 | 39:00.0 | 37:30.0 | 35:30.0 | 34:50.0 | 34:40.0
5000m |1:14:00.0{1:10:00.0| 1:06:00.0 |1:02:00.0|1:01:00.0|1:00:00.0 -
1:09:00.0| 1:06:00.0| 1:04:00.0 | 1:00:00.0| 59:00.0 | 58:45.0
10.000m | 2:29:30.02:21:00.0| 2:13:00.0 |2:05:00.0| 2:04:00 |2:01:30.0 -
2:25:00.012:17:00.0| 2:10:00.0 | 2:03:00.0| 1:59:00.0| 1:58:30.0




Prinzipdarstellung 1:
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Methodische Gestaltung des Aufbautrainings im
Freiwasserschwimmen / Langstreckenschwimmen

Method | Trainingsmittel Belastungsparameter Steuerung
e
Trainingsb Streckenlan | Anzahl d. | Intensitat* | Pause Puls Technik
ge Wh.
Dauer- |Gesamt- / 800- |bis10x| 80- |30“-1° 120 - | primére Forderung
training | Teilbewegunge | 3000m | bis12x| 85% 140 nach
s- n 400 - Technikstabilitat
method | Kombinationen | 1000m in Frequenz und
e Ballspiele im 200 - Abdruck
Wasser 800m in verschiedenen
GAl Freiwasser Techniken;
(vorrangig 2-5km Freiwassertechnik:
Freistil) n
extensi | Gesamt- / 50 - 5-50x| 85- 30—~ 120 - |Forderung nach
ve Teilbewegunge | 800m |[5-30x| 90% 45" 160 stabilen
Interval | n 50 — 3-20x| 80- |30“-1" Technikparameter
- Kombinationen | 400m 87% GleichmalRverhalte
method 50 - 80 -
e 400m 85%
(alle
GAl Schwimmarten
)
intensiv | Gesamt- / 25— 8-30x| 92- 30" - 160 - |Ubergang zur
e Teilbewegunge | 400m |8-30x| 95% 1:30° 180 Feinkoordination
Interval | n 25 - 8-30x| 88~ unter Beachtung
- Kombinationen | 200m |8-20x| 92% weiterer Technik-
method | Delphin- 25— 88 — variabilitat
e Bewegungen 200m 92%
25— 90 -
GAIll |(alle 100m 92%
Schwimmarten
)
Wieder | Gesamt- / 15 - 10-20| 95- 1°-3" | maximal |Feinkoordination;
ho- Teilbewegunge | 100m X 100% 331?::;; lange Zykluswege
lungs- |n 15 -75m Erholung) bei Frequenz-
method | Kombinationen | 15 — 75m variabilitat;
e Delphinbewegu | 15 — 75m )
ngen Spieldau
S /8SA/|Spiele im er
KA Wasser
(alle
Schwimmarten
)
Der Autor:
Stefan Hetzer

Diplomsportlehrer / Dozent / Trainer in Burghausen
Swimm-tri.hetzer @t-online.de
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Maren Witt

Arbeit mit dem Seilzugergometer - eine Praxisdemonstration

Das Ziel dieser Veranstaltung war es, die Arbeit mit sportartspezifischen Zuggeriten im
Schwimmen zu erldutern und eigene Erfahrungen zu sammeln. Als Trainingsgerite
kommen im Bereich des Deutschen Schwimmverbandes neben der Biobank und Zug-
gummis auch zunehmend Seilzugergometer zum Einsatz. Beispiele dafiir sind das seit
mehreren Jahren eingesetzte Diagnosegerit der FES sowie das Windrad der Firma WEBA.

Abbildung: Seilzugergometer- links Diagnosegerit des DSV, rechts Ergometer der Firma
WEBA

Es wurde auf die Bedeutung der Bewegungsqualitit fiir das Erreichen der angestrebten
Trainingsziele hingewiesen und methodische Schritte zur Erlernung der Bewegungstechnik
erldutert.

Knotenpunkte der Bewegung

Paddel benutzen (moglichst nicht umfassen)

Kopf in Verldngerung des Rumpfes halten, Blick nach vorn unten
Rumpfstabilisierung

Abbremsen von Paddel und Hand und Umkehrung der Bewegungsrichtung

dabei auf vollstindiges Vorschieben der Schulter und Armstreckung achten
Anstellen der vortriebswirksamen Flichen (Hand und Unterarm sollten eine Ebene
bilden)

Paddel senkrecht zur Bewegungsrichtung stellen

Ellenbogen im Winkel von etwa 90 ° fixieren

schnellkraftiger Abdruck am Ende jeder Bewegung bis in Hohe des Oberschenkels
lockere und entspannte Riickfithrung der Arme

Ausatmung in die aktive Bewegungsphase

YYYVYVYY

YYYYVY
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Fehlerbilder

YYYVYYVY

vy

Aufrichten des Oberkorpers

schlagende Bewegungseinleitung (Erzeugung grofer passiver Kraftspitzen)
Abwinkeln der Hande im Handgelenk

und/ oder Anziehen des Ellenbogens an den Rumpf im ersten Bewegungsteil
starke Abwirtsbewegung des Paddels im Mittelteil

zu offener Ellenbogenwinkel

Abdruckrichtung zu stark nach oben (Paddels werden bis deutlich iiber Kérper-
langsachse gefiihrt)

Wechsel von Anspannung und Entspannung der Muskulatur funktioniert nicht
keine Atmung, Pressatmung oder unkoordiniertes Atmen

Schritte zur Erlernung der Technik an Seilzuggeriiten

L

I

1.

Iv.

Bewegungsausfithrung

(1) synchrone Arbeitsweise (,,Schmett)

(2) alternierende Arbeitsweise (,,Freistil*)

(3) Teilbewegungen (einleitende Bewegung-,,Brust*, Abdruckbewegung)

Seriengestaltung (kurze Serien mit lohnenden Pausen)

(1) 10 x 10 Ziige (P 1 min)

(2) 2-3 x 4-6 x 10 Ziige (30-15 sek./P 5-2 min.)

(3) 2-3 x 4 x 20 Ziige (45-30 sek./P 5-2 min.)

(4) Wechsel von Schmett- und Freistilserien (Riicken)

(5) Ubergang zu lingeren Serien
(z.B. 6-8 x 1 min.; 4-6 x 2 min)

Widerstandsgestaltung

(1) mittlere Bewegungswiderstdnde (Biobank Stufe 5 bis 7)

(2) geringfiigig hohere Widerstinde zur Erlernung der einleitenden Bewegung am
Zugbeginn (Stufe 4, evtl. 3, bei kriftigen Sportlern auch 2 bis 0))

(3) stochastische Variation des Bewegungswiderstandes von Serie zu Serie

(4) Einbeziehung geringer Bewegungswiderstinde (hohe Geschwindigkeits-
anforderung!, Biobank Stufe 8 und 9)

methodische Lernschritte

(1) Frequenzreduzierung auf ca. 30 Ziige/ min. (Schmettserien), Pause am
Oberschenkel

(2) Imitation der Zugbewegung ohne Widerstand

(3) Bewegung vom Zugbeginn zum Zugende erarbeiten, beginnend mit dem

Abbremsen der Hénde vor der Bewegungsumkehr

Bemerkung: Der Bewegungsumkehr und der Zugeinleitung kommt eine Schliissel-

stellung beim Erlernen aller Zugbewegungen zu. Viele Bewegungsfehler sind eine

Folge von Mingeln in dieser Phase.

Am Ende der Veranstaltung wurden die Diagnoseprogramme des DSV vorgestellt und
erldutert.
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Leistungsdiagnose des Deutschen Schwimmverbandes

A-C-Kader:

> Kennlinie 5 x 6 Ziige mit maximalen bis minimalen Widerstidnden
> SKA-Test 10 Ziige mit schwimmspezifischem Widerstand (S,FR)
> KA- Test 1,2,4 min mit schwimmspezifischem Widerstand (S,F,R)

D-Kader:

> 3 x 10 Ziige mit mittlerem bis minimalem Widerstand
> Bewertung der Bewegungsqualitit (12 Kriterien)

Tabelle: Kriterien fiir die Bewertung der Bewegungsqualitét

Bewegungsphase Kriterium Erklérung
Zugeinleitung Strecken Vorschieben der Schulter und
Strecken der Arme
Zufassen rechtzeitiges =~ Abbremsen  und
schnellkéftige Bewegungsumkehr
Richtung Zugbeginn leicht nach auflen,
Hénde nach unten, Ellenbogen
bleibt oben und Druck auf Daumen
Wechsel Zug/ Druck | Flachen senkrecht zur Zugrichtung anstellen
und Handgelenke festmachen,
Hand und Unterarm bilden eine
Flidche
Ellenbogen- Ellenbogenwinkel etwa 90 Grad,
vorhalte Schulterblatter fixieren und Einsatz
der Schulter in Zugrichtung
Abdruck Abdruckrichtung parallel zur Korperldngsachse und
Handfldchen senkrecht zur
Zugrichtung
Arme vollsténdig strecken
Frequenz Pause am Oberschenkel machen
sonstiges Rumpfspannung im gesamten Zug aufrechterhalten
Kopthaltung Blick nach vorn unten
Atmung in die aktive Phase ausatmen
Armfiihrung parallel, lockere Riickfiihrung
Die Autorin:

Dr. Maren Witt

Institut fiir Angewandte Trainingswissenschaft
mwitt@iat.uni-leipzig.de




85

Helga Schuck

Zum psychischen Zustand unter hohen Ausdauerbelastungen

Einleitung des Themas

Es gehort zum Gegenstand und zu den Aufgaben der Wissenschaftsdisziplin Psychologie,
den psychischen Zustand des Menschen zu erforschen und zu beeinflussen. Man versteht
darunter vor allem den emotionalen Zustand - die Gemiitslage in den verschiedenen Lebens-
situationen. In der Sport- und Arbeitspsychologie geht man begrifflich dariiber hinaus und
betont den unvermeidlichen Zusammenhang mit dem kérperlichen Erleben, indem man vom
aktuellen psychophysischen Zustand spricht. Wenn es um das Training der Ausdauer und
Kraftausdauer geht, ist eine Sichtweise auf das psychische und korperliche Gesamtbefinden,
also auf den aktuellen psychophysischen Zustand und seine Verdnderungen in der jeweiligen
Belastungsetappe notwendig. Besonders in Phasen mit sehr hohen Belastungen sollte der
Zustand des Sportlers beriicksichtigt werden. Solche Phasen sind zugleich geeignet, den ak-
tuellen Zustand in seinem Verlauf zu analysieren.

Ich m&chte damit an Forschungsergebnisse aus unserer Sportart erinnern, die in iibergreifen-
de Ergebnisse der Psychologie und der interdisziplindren Forschung vor allem in den Aus-
dauersportarten eingeflossen sind und in neueren Verdffentlichungen verwertet wurden. In
der Originalitit, in der sie schwerpunktmiBig in den 80er Jahren entstanden sind, kann man
sie jedoch nur noch von denen erfahren, die damals als Trainer, Sportler oder Wissenschaftler
beteiligt waren und hier anwesend sind bzw. aus den damaligen Forschungsberichten und
Broschiiren, die am IAT in Leipzig noch vorhanden sein konnten.

Charakteristik des normalen psychischen Zustandes

Wir sind im Schwimmen immer davon ausgegangen, dass Ausdauertraining anstrengend sein
darf. Bei den jiingeren Sportlern sollten Anstrengung, Hirte und Durchhaltefihigkeit bis zu
einem hohen Niveau ausgebildet werden, um im Anschluss- und Hochleistungstraining dar-
auf aufzubauen. Zur Ausprigung von Hochstleistungen wird es dann notwendig, immer wie-
der hohere Beanspruchungen des Organismus zu provozieren, die der Sportler korperlich und
psychisch vertragen soll.

Voraussetzung fiir effektives Ausdauertraining ist zunichst die Belastungsbereitschaft des
Sportlers. Dafiir sollte er friihzeitig im Trainingsprozess motiviert werden. Wie sich spiter
diese erworbene Eigenschaft weiter ausprégt, hingt aber von seiner Belastungsvertriglichkeit
ab. Sollten die Sportler in der Leistung stagnieren oder gar hiufig krank werden, was aller-
dings auch durch Mehrfachanforderungen in Schule oder Berufsausbildung mit bedingt sein
kann, miissen wir sie anhalten, auf ihre ,,K6rpersignale zu achten und die Erholung, Ent-
spannung, Ernéhrung, Lockerheit das psychische Wohlbefinden usw. als Leistungsreserve zu
nutzen. Im Hochleistungssport gilt die Regel:

Je hoher die Belastung, die der Sportler vertriigt, desto hoher seine psychische
Mobilisation und desto giinstiger die Regulation seines psychischen Zustandes.

Im Mittelpunkt des Erlebens der Sportler bei der Bewiltigung der Anforderungen steht das
Verhiltnis von Anstrengungserleben und psychophysischer Leistungsfihigkeit. Solange die-
se Merkmale bestimmend sind, ist der Zustand entsprechend der Anforderungen normal. So
gesehen konnen neun ,,normale” psychische Zustinde auftreten:
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Hohe Leistungsfihigkeit bei
hohem, mittlerem oder geringem
Anstrengungserleben

Mittlere Leistungsfihigkeit bei
hohem, mittlerem oder geringem
Anstrengungserleben

Geringe Leistungsfihigkeit bei
hohem, mittlerem oder geringem
Anstrengungserleben

Ob der entsprechende Zustand des einzelnen Sportlers tatséchlich normal fiir die Belastungs-
phase ist, hiangt davon ab, wie lange diese Phase schon oder noch dauert, wie weit sie vom
Wettkampf entfernt ist, wie die Leistungen am Vortag waren und wie sie ins Gruppenverhalten
einzuordnen sind. (Es sollte z.B. normal sein, dass unter Gleichstarken jeder einmal schneller
und danach auch wieder einmal langsamer schwimmt. Es sollte zur Norm bestimmt werden,
das hohere Tempo anzuschlagen, sobald sich einer besser fiihlt als der andere, der sich noch
von den Anstrengungen des Vortages erholen muss.) Die Sportler sollten lernen, sich in der
entsprechenden Trainingsetappe im dazu passenden Zustand zu befinden und moglichst alle
diese Zustinde einmal oder mehrmals zu durchlaufen. Der Trainer sollte bei der Planung
Erfahrungen anreichern, wie der einzelne Sportler bzw. die Gruppe auf die Belastung rea-
giert, sodass er die zu erwartenden Zustinde hypothetisch vorgeben kann. Im Anschlusstraining,
spatestens im Hochleistungstraining sollten die Sportler lernen, ihren Zustand bewusst zu
regulieren, indem sie lernen, ihn zu beurteilen. Das ist notig, um hohe Belastungen zu vertra-
gen und im Wettkampf in den optimalen Zustand zu kommen.

Zum Definitionsproblem

Wenn wir die Sportler befdhigen wollen, ihren Zustand zu beurteilen, miissen wir ihnen Wis-
sen dariiber vermitteln. Dabei gibt es, wie so oft in der Psychologie, ein Problem mit der
Begriffsbestimmung.

Wenn man moderne psychologische Literatur durchbléttert, taucht das Wort Zustand kaum
noch auf, nicht einmal in psychologischen Worterbiichern. Sie konnen z.B. Biicher iiber
Stressbewiltigung oder iiber psychische Stérungen, gedruckt 2005, erwerben, weil Sie zu-
recht vermuten, es konnte sich dem Titel nach um normale oder krankhafte psychische Zu-
stande handeln, aber das Wort ist weder im Inhaltsverzeichnis noch im Sachwortverzeichnis
zu finden. Man hat den Eindruck, das Wort wird umgangen, um den Sachverhalt besser dar-
zustellen. Das sind in der Psychologie stets deutliche Zeichen, dass den Forschern die Sache
von der Theorie und von der Methodologie her zu kompliziert wird. Dann ist es an der Zeit,
zuriickzublicken und in den é&lteren Veroffentlichungen zu stobern, in denen die Autoren das
Phianomen noch beim Namen genannt und sich um Definitionen bemiiht haben, obwohl es
schon damals schwierig war. An der Erkldrung und Messung von Zustdnden haben sich meh-
rere Generationen von Psychophysiologen, Arbeits- und Sportpsychologen versucht. Ende
der siebziger Jahre waren entweder Losungen fiir die Zustandsproblematik gefunden (Sport-
psychologie, Arbeitspsychologie) oder sie wurde aufgegeben (Psychophysiologie). Jeden-
falls endete in dieser Zeit der grofle Boom.

In der Sportpsychologie der BRD und vorher bereits in den USA gibt es in den letzten Jahren
wieder verstarkt den Trend, diagnostische Verfahren fiir den Leistungssport zu entwickeln.
Dabei wird der Zustandsbegriff verwendet, aber sehr weit gefasst, z.B. Ist-Zustand oder in-
dividuelle Zustandssituation, d.h. man bezeichnet damit die Ausgangssituation vor der psy-
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chologischen Beeinflussung, die moglichst objektiv erfasst werden soll, (wobei gegenwirtig

um Mitarbeit der Sportler bei der Normierung gebeten wird, vgl. www.sportpsychologie-

online.de). Diese diagnostischen Verfahren beziehen sich nicht auf den psychischen Zustand an

sich, sondern auf das Verhalten, auf Eigenschaften, Leistungsmotivation usw. Spezifisch ist ein

Erholungs-Belastungsfragebogen, der von KELLMANN & KALLUS (2000) fiir Sportler bear-

beitet wurde und von den Psychologen im Spitzensport eingesetzt wird. Mir ist auch in einer

neueren Veroffentlichung der Begriff Beanspruchungszustand begegnet, der moglicherweise so

verstanden wird wie der von uns bezeichnete aktuelle psychophysische Zustand.

Wir gehen von physiologischen Erkenntnissen aus, dass der Zustand zur Leistung gehort und

fiir jede Leistung ein bestimmter optimaler Zustand nétig ist, der wiederum nur entsteht, wenn

man diese Leistung vollbringt. Es handelt sich demnach um ein wichtiges, aber vielschichtiges

Problem, was die Definition schwierig macht (dhnlich wie bei Definitionen fiir Liebe, Gewalt,

Motivation, Wille oder Wassergefiihl). Es bedarf immer verschiedener Sichtweisen (Eigenschaft,

Prozess, Zustand, physiologische Abldufe im Kopf und Korper), die kaum in einer Definition

versténdlich unterzubringen sind. Wenn wir den Zustand der Sportler im Training und Wett-

kampf berticksichtigen oder beeinflussen wollen, helfen uns Schlagworte und Merkmale, an

denen wir uns orientieren oder kurze Definitionen im Sinne von Uberbegriffen.

Von CLAUB (1976) wird Zustand als die Gesamtheit der Werte eines inneren Systems in einem

bestimmten Moment definiert.

Von STRAUB (1968) ist die Bestimmung des Zustandes als Durchgangsmoment psychischer

Prozesse bekannt.

Nach PUNI (1967) ist der Zustand eine komplizierte Gesamterscheinung der Personlichkeit.

Interessant sind die beschriebenen Merkmale:

- Jeder psychische Zustand stellt fiir sich einen Komplex psychischer Prozesse, Qualititen
und Eigenschaften der Personlichkeit dar und hat zugleich einige allgemeine Merkmale.

- Er tritt als Erlebnis und gleichzeitig als Entwicklung von Aktivitit im Verhalten und in der
Tatigkeit des Menschen auf.

- Alle psychischen Zustéinde tragen zeitweiligen Charakter, wobei ihre Dauer von Sekunden
bis zu vielen Tagen schwanken kann.

- Bei mehrmaliger Wiederholung konnen psychische Zustinde stabilen Charakter annehmen.
Sie treten dann in gleichen oder dhnlichen Situationen, durch die sie urspriinglich hervorge-
rufen werden, immer wieder auf.

Bezogen auf den Leistungssport geht man davon aus, dass der aktuelle Zustand in erster Linie
eine Erlebnisqualitit ist. Der Sportler erlebt seine emotionale, korperliche und nervliche Ge-
samtsituation in einem Moment bzw. einer Phase vor, wihrend oder nach dem Training oder
Wettkampf. Er spiegelt seine psychophysische Leistungsfihigkeit wider, seine psychische Re-
gulation wihrend der Anforderungsbewiltigung, die internen und externen Bedingungen, sein
soziales Verhalten und die gesellschaftlich-soziale Bewertung. Dieser Widerspieglung liegen
die physiologischen Abldufe im Organismus zugrunde, die durch eine spezifische sportliche
Anforderung hervorgerufen werden, aber genauso die psychischen Regulationsqualitéiten und
Eigenschaften der Personlichkeit, die schon erworben wurden. Wir erkennen also, dass der
Zustand des Leistungssportlers im Training und Wettkampf, aber auch in lingeren oder kiirze-
ren Erholungsphasen immer durch seine dominierende Titigkeit, den gesellschaftlichen Status
und die Normen dieses Bereiches geprigt ist. (Beispiel: Vergleich Arbeitslose und Leistungs-
sportler bei der Frage: ,,Wie geht es Dir? Der Arbeitslose fiigt dem ,,.Danke, gut“ moglicher-
weise hinzu, dass er eine UmschulungsmaBnahme in Aussicht hat, der Leistungssportler berich-
tet, er sei im Urlaub keinen einzigen Meter geschwommen).
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Zur Methodik der Zustandsanalyse

Ausgehend von der Definition ist der methodische Zugang nur iiber den Sportler selbst mog-
lich. Wir miissen die subjektive Einschitzung seines Befindens im Zusammenhang mit der
Anforderungsbewiltigung in markanten Trainingsetappen erfassen. Gleichzeitig sollten Test-
und Messwerte erhoben werden, sodass das subjektive Befinden mit der objektiv messbaren
und subjektiv widergespiegelten Leistungsfahigkeit zusammengebracht werden kann. Die
Untersuchung sollte mit-der Gruppe durchgefiihrt werden, die zusammen trainiert, weil mar-
kante individuelle Merkmale nur im Vergleich zur Gruppe deutlich werden und die Gruppen-
mitglieder sich bewusst oder unbewusst gegenseitig beeinflussen. Es ist bekannt, dass sich in
Trainingslehrgéngen oder bei Wettkdmpfen ganze Mannschaften in einen besonders giinsti-
gen oder ungiinstigen Zustand bringen kénnen.

Die Zustandsanalysen sind unter hohen Belastungen in wichtigen Trainingsetappen sinnvoll,
allerdings nur, wenn die Sportler gesund sind und bereits iiber einen hoch trainierten Organis-
mus verfiigen. Im Grundlagen- oder Aufbautraining ist dieses Vorgehen noch nicht zu emp-
fehlen. Bei den jiingeren Sportlern sollte der Zustand jedoch bereits beachtet und beriicksich-
tigt werden. Fragen nach dem Befinden sollten punktuell ebenfalls gestellt werden.

Nach Anfragen der Zuhorer wurde auf die Methoden etwas ausfiihrlicher eingegangen.

Die subjektiven Merkmale
Wir haben das Befinden im korperlichen und emotionalen Bereich sowie im Bereich der

psychischen Aktivitit erfasst.
Dabei wurde ein Fragebogen mit 11 Merkmalen verwendet:

Anstrengungserleben
Leistungsfihigkeit
Korperliches Befinden
Stimmung
Konzentration
Wassergefiihl
Motivation
Zufriedenheit
Erholung
Entspannung

Nervliche Verfassung

Auf einer sieben Zentimeter langen Linie hatten die Sportler jedes einzelne Merkmal zwi-
schen zwei gegensitzlichen Polen zu beurteilen, indem sie einen kleinen Strich auf die Linie
setzten.
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Beispiel:
Beurteile bitte
- wie Deine Stimmung ist
sehr gut sehr schlecht

Obwohl die Befragung damit nicht exakt skaliert erfolgte, erfassten wir per Lineal Zahlen-
werte mit Abstidnden von 0,5 cm, wihrend die Sportler auf der durchgéngigen Linie kleinste
Verbesserungen oder Verschlechterungen oft in Millimetern ausdriickten oder den Strich an
einem der extremen Pole verldngerten.

Mit verschiedenen Farben konnte das Befinden von mehreren Tagen, Trainingseinheiten oder
auch vor und nach der Belastung eingeschitzt werden. Wir haben meistens eine Trainings-
einheit pro Tag ausgewihlt und so den Verlauf der subjektiven Merkmale beispielsweise iiber
ein mehrwochiges Trainingslager verfolgt. (An drei farbigen Abbildungen wurden nachfol-
gend unterschiedliche, aber dennoch typische Verldufe subjektiver Merkmale iiber einen drei-
wochigen Trainingslehrgang diskutiert.)

Sowohl fiir den positiven als auch fiir den negativen Pol wurden die Formulierungen so rela-
tiviert, dass die Scheu vor Extremwerten verringert war (vgl. vollstindigen Fragebogen,
SCHUCK, 2001, S. 103). Wir hétten ansonsten mit zu vielen mittleren Befindenswerten rech-
nen miissen. Beispielsweise wire es kaum zu erwarten, dass ein Sportler in Phasen sehr hoher
Kraft- und Ausdauerbelastungen sein Anstrengungserleben als sehr gering bezeichnet. Die
Formulierungen und die Merkmale selbst wurden iiber lingere Zeit empirisch ermittelt. Wir
begannen 1978, indem wir im Zusammenhang mit dem Erlernen von Entspannungsmethoden
das Befinden mit ,,eigenen Worten* schildern lieen. In diesem Zusammenhang haben wir
auch psychophysiologische Memethoden erprobt, um relevante objektive Werte zu finden.

Die objektiven Merkmale
Bei Zustandsanalysen sollten hochstens sechs bis acht schnell zu erfassende Test- und

Messwerte anndhernd gleichzeitig erthoben werden, die den bioenergetischen, physiologi-
schen und psychischen Bereich représentieren, z.B. Maximalkraft der Hand, relativer Ruhe-
puls, Kurzzeitkonzentrationstest (Zahlen 1 bis 25 miteinander verbinden). Es ist nicht allzu
schwierig, solche Tests oder Messverfahren zu finden, z.B. Blutdruck, Atemfrequenz, Laktat,
Hautleitwert, Krafttest, Zeiten wihrend der Bewegungsvorstellung, Tapping, Reaktionszei-
ten u.a. Man sollte einige ausprobieren, aber die Anzahl nicht ins Unermessliche steigern. Bei
zu vielen Werten dauert die Analyse zu lange. AuBerdem ist eine Vielzahl von Werten nicht
interpretierbar. In psychophysiologischen Forschungen wurde das oft erfolglos probiert. Man
hat bis zu 40 Daten erhoben, ohne einen Zustand, wie z.B. Wut, Angst oder Ermiidung erkli-
ren zu konnen. Auch die sechs bis acht Messwerte sind schon zu viele. Man benétigt aller-
dings zuerst eine groBere Auswahl, um pro Sportler drei Werte, moglichst aus jedem der drei
Bereiche einen, herauszufiltern, die bei Anderungen des subjektiven Befindens deutlich rea-
gieren, bei gleichbleibendem Befinden aber nur gering schwanken. Giinstig ist es, wenn den
drei Werten ab und zu noch einer hinzugefiigt werden kann, der die zentralnervdse Aktivitit
représentiert (z.B. EEG- Parameter oder die Flimmerverschmelzungsfrequenz des Auges).
Die Schwierigkeiten und Moglichkeiten von Zustandsuntersuchungen wurden von mir in
einem Fortschrittsbericht fiir den damaligen Zeitpunkt ziemlich umfassend recherchiert
(SCHUCK, 1984).
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Die Interpretation der Schétz- und Messwerte
Obwohl durch Tests- und Messungen Zahlenwerte vorhanden sind und die subjektiven Schitz-

werte ebenfalls als Zahlen ausgedriickt werden konnen, wird der Zustand der Sportler nicht
errechnet, sondern er wird interpretiert. Dies erfolgt nach den Kriterien Folgerichtigkeit und
Gegenlaufigkeit. Beispielsweise ist ein hoher Pulswert bei hohem Anstrengungserleben und
hoher Atemfrequenz folgerichtig, streben aber Puls- und Atemwert unvorhergesehen ausein-
ander, konnte das auf Uberforderung des Sportlers hinweisen.

Bei der Interpretation wird mit den subjektiven Werten des koordinativ-konditionellen Be-
reichs begonnen:

Korperliches Befinden
Sportliche Leistungsfihigkeit
Anstrengungserleben
Erholung

Man schaut sich die Werte an und priift ihre Folgerichtigkeit entsprechend der Belastung und
Trainingsleistung. Die Einschétzung des Wassergefiihls und der Zufriedenheit mit den Lei-
stungen werden bereits mit beachtet. Die Beurteilung des Merkmals ,.kérperliches Befinden*
ist manchmal durch Krankheitssymptome beeinflusst.

Im néchsten Schritt werden die Werte des emotionalen Bereichs in ihrem Zusammenhang
betrachtet:

Zufriedenheit mit den Leistungen
Stimmung
Motivation

Das Merkmal ,,Stimmung* ist haufig durch Ereignisse auferhalb des Trainings beeinflusst.

Im dritten Schritt betrachtet man die Werte der psychischen Aktivitét:

Wassergefiihl
Konzentration
Nervliche Verfassung
Entspannung

Diese werden zunéchst in ihrem Zusammenhang und danach mit Bezug auf die Motivation,
die korperlichen Befindensmerkmale und die Messwerte angeschaut. Die Merkmale Wasser-
gefiihl und Konzentration sind aus Sicht der Sportler vor dem Training bzw. vor einem
Konzentrationstest nur schwer zu beurteilen. Bei der Konzentration stimmen subjektive An-
nahmen oft nicht mit den Testleistungen iiberein. Beispielsweise haben Sportler nach einer
Nacht mit wenig Schlaf das Gefiihl, sich nicht gut konzentrieren zu konnen. Die kurzzeitige
Konzentration ist jedoch moglicherweise sehr gut. Einige Trainer, z.B. Stefan Hetzer fiihrten
mit ihren Trainingsgruppen bewusst Konzentrations- und Koordinationstests vor dem Trai-
ning durch, damit die Sportler ihren Zustand besser regulieren, aber auch sicherer zu beurtei-
len lernen (HETZER, 1990). Die Merkmale der psychischen Aktivitit verandern sich mei-
stens zuerst, wenn unter hohen Belastungen der ,,normale” Zustand in einen ungiinstigen
oder besonders giinstigen Zustand iibergeht.
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Zur Kennzeichnung psychischer Zustéinde

Wir haben bei Schwimmern im Hochleistungstraining Konstellationen der subjektiven und
objektiven Werte, bezogen auf bestimmte Anforderungssituationen empirisch ermittelt und
danach markante psychische Zustinde benannt und charakterisiert, die aus dem Spektrum
der normalen psychischen Zustinde heraustreten.

Erstens ist das der sogenannte Mobilisationszustand, in dem es dem Sportler auffallend gut
gelingt, psychische und korperliche Reserven aus sich herauszuholen. Der Mobilisationszu-
stand tritt in zwei Formen auf - als Mobilisation bei korperlicher Frische und als Mobilisation
bei korperlicher Ermiidung. Er ist nur relativ kurzzeitig aufrecht zu erhalten und endet im
Normalfall nach vollbrachter Leistung. Deshalb ist dieser Zustand im Training und Wett-
kampf wiederholt anzustreben. Im Zustand der Mobilisation ist eine hohe Ubereinstimmung
subjektiver und objektiver Merkmale vorhanden und er ist besonders daran zu erkennen, dass
der Sportler sich konzentriert, nervlich ausgeglichen und hoch motiviert fiihlt, sich bis zu
aktuellen korperlichen Grenzen belasten kann und nach Belastung relativ schnell erholt. Er
ist auch fiir die Mobilisation von Stoffwechselvorgéngen entscheidend.

Zweitens ist das der Zustand guter psychischer Entspannung. Er ist giinstig fiir nachfolgende
psychische Mobilisation. Dieser Zustand weist Harmonie und Ubereinstimmung aller sub-
jektiven und objektiven Merkmale auf und ist besonders daran zu erkennen, dass der Sportler
ausgeglichen und in guter Stimmung ist, sich sehr gut erholen und entspannen kann und sich
entsprechend der aktuellen Situation (z.B. nach erfolgreichen Wettkdmpfen oder zum Zeit-
punkt der aktiven Erholung) wenig motiviert und mobilisiert.

Drittens ist das der Zustand optimaler Bewegungsregulation. Er ist unabhingig von der Hohe
der psychophysischen Belastung durch geringes Anstrengungserleben bei hoher Anstrengungs-
bereitschaft gekennzeichnet und weist damit eine Gegenlaufigkeit dieser subjektiven Merk-
male der Antriebsregulation auf. Eine hohe Ubereinstimmung ist jedoch in den subjektiven
und objektiven Merkmalen der Bewegungsregulation vorhanden, die der Schwimmer als gutes
Wassergefiihl, Zeitgefiihl, Bewegungskoordination, gute Technik usw. real wiederspiegelt
und im Zusammenhang mit erhohter Konzentration, guter Entspannung und Erholung sowie
klaren und genauen Bewegungsvorstellungen erlebt.

Diese drei besonders giinstigen Zustande fordern vor allem die Wettkampfleistung. Sie kon-
nen in Phasen des Ausdauertrainings ebenfalls auftreten, allerdings nicht in der Auspriagung
wie im Wettkampf und vor allem nicht iiber ldngere Zeit.

In unserer Sportart, die hohe konditionelle Anforderungen, aber auch hohe Anforderungen hin-
sichtlich der Bewegungsregulation stellt, unterscheidet sich der optimale psychophysische Zu-
stand im Wettkampf deutlich vom optimalen Zustand in den einzelnen Trainingsphasen. Wahrend
bei wichtigen Wettkdmpfen ein Mobilisationszustand mit korperlicher Frische und optimaler
Bewegungsregulation angestrebt wird, sind im Training tiber kiirzere oder ldngere Phasen Ermii-
dung, nicht optimale Bewegungsregulation sowie Mobilisation mit sehr hohem Anstrengungser-
leben kennzeichnend. Sie zeigen an, dass die Belastungsanforderungen wirksam sind.

Neben den genannten leistungsfordernden psychischen Zustinden wurden auch Ermiidungs-
und Erschdpfungszustéinde analysiert. Ahnlich wie in der Arbeitspsychologie, die den Mono-
tonie- Sattigungs- und Erschopfungszustand beschreibt, fanden wir Zustédnde der korperli-
chen und der psychischen Ermiidung. Der Monotoniezustand ist durch eine Verlangsamung
korperlicher und psychischer Prozesse gekennzeichnet, die durch monotone Titigkeit ent-
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steht. Schwimmtraining gehort nach unseren Untersuchungen nicht dazu, trotz der langen
Dauer einiger Programme im Ausdauertraining. Der Sittigungszustand ist durch eine Schwi-
chung im subjektiven Bereich der Antriebsregulation gekennzeichnet, die allerdings nicht
durch monotone Titigkeiten ausgeldst sein muss. Dem Sportler ist in diesem Zustand mei-
stens die ,,Hélfte der Trainingsbelastung schon zu viel“. Es finden nervliche Erregungsprozesse
statt, die nicht real widergespiegelt werden. Im Vergleich zu den subjektiven Einschitzungen
weisen die Messwerte auf hohere korperliche Leistungsfahigkeit hin, obwohl der Sportler auf
Grund seiner psychischen Uberlastung die Leistung nicht erbringen kann. Wihrend bei Er-
schopfungszustéinden die Leistungsfahigkeit nach den subjektiven und objektiven Werten
libereinstimmend absinkt und schlieBlich unméglich wird, ist psychische Ermiidung an der
Nichtiibereinstimmung der Werte zu erkennen. Der Sportler kann sich subjektiv wohl fiihlen,
die objektiven Werte weisen aber auf Ermiidung hin. Er kann sich umgekehrt auch miide
fiihlen, die Messwerte weisen aber auf erhohte Erregung hin. Sowohl kérperliche als auch
psychische Ermiidung vollzieht sich etappenweise. Die Dynamik der Muskelermiidung oder
korperlichen Ermiidung wird nach Ergebnissen der Aktivierungsforschung allgemein in sechs
Phasen beschrieben:

Anpassung
Steady state
Toter Punkt
Second Wind
Ermiidung
Erschopfung.

Der Verlauf der psychischen Ermiidung vollzieht sich in vier Phasen:

Partielle Ermiidung

Kompensation

Allgemeine oder Willensermiidung
Storung des Funktionsgefiiges.

Uberforderung allgemein wird hiufig durch eine Aggressionsphase eingeleitet.

Das sind fiir die Zustandsinterpretation Anhaltspunkte, die uns niitzlich sein kénnen, wenn
ein bestimmter Zustand eingetreten ist und wir riickblickend erkunden, wie er sich entwik-
keln konnte. Im Trainingsprozess sollte nicht bei ersten Anzeichen einer Uberforderung das
Programm unterbrochen oder verkiirzt werden. Die Sportler sollen lernen, mit ungiinstigen
Zustinden umzugehen, indem sie weit an ihre eigenen Grenzen herankommen, ohne sie zu
unpassenden Zeitpunkten zu iiberschreiten.

In diesem Zusammenhang wurde mit den Zuhorern die Frage erortert, ob ein Erschopfungs-
zustand unbedenklich sei. Aus unseren Untersuchungen ging hervor, dass nach Erschépfung,
die durch hohe Motivation und Mobilisation im Ausdauertraining zustande kommt, griindli-
che Erholungsprozesse einsetzen und die Sportler ihre individuell gewihrte Pause mit
Leistungszufriedenheit genieBen. So gesehen sind Erschépfungszustinde unbedenklich. Sie
treten erfahrungsgemiB nicht wihrend des Schwimmens, sondern danach ein und haben ei-
nen giinstigen Lerneffekt fiir die Zustandsregulation, d.h. einmal erlebt, konnen sie im weite-
ren Training vermieden werden. Voraussetzung ist Gesundheit und ein relativ hohes Aus-
dauerniveau. Wir lehnen es ab, ,, Kdmpfen bis zum Umfallen* im Training als Auswahlkriterium
zu benutzen, vor allem nicht bei Kindern. Mehrmaliges Auftreten von Erschopfungszustin-
den in einer Trainingsphase fiihrt nicht zu besseren Erholungsprozessen. Zentralnervos be-
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dingt verschlechtert sich die psychische Mobilisation und der Zustand kann in ungiinstige
psychische Ermiidung iibergehen. In einem solchen Zustand sind die Erholungsprozesse wie-
derum beeintrichtigt.

Wir konnten in Trainingsexperimenten mit extrem hohen Belastungen einen Zustand ungiin-
stiger psychischer Ermiidung kennzeichnen, der im Training moglichst vermieden werden
sollte. Er hatte folgende Merkmale:

Hohe automatisierte Anstrengungsbereitschaft, die zwar noch zu relativ guten Leistungen fiihr-
te, aber keine Mobilisation und Steigerung ermdglichte. Die Sportler wiesen hohe unspezifi-
sche Erregungsprozesse des Zentralnervensystems und paradoxe psychovegetative Werte auf.
Ihre Entspannungsfahigkeit war deutlich vermindert und die subjektiven Befindensmerkmale
stimmten mit den objektiven Werten nicht iiberein. Beziiglich der Bewegungsregulation ver-
minderte sich die Genauigkeit der Bewegungsvorstellung, das Bewegungsgefiihl und die Auf-
nahme von Korrekturinformationen sehr stark, sodass die Sportler ihre eigene Schwimm-
geschwindigkeit nicht mehr annghernd real einschitzen konnten. Obwohl die Sportler hétten
erschopft sein miissen, konnten sie auch nicht gut schlafen. Als hauptséchliche Bedingungen,
die unter erh6hten Belastungen in einen solchen Zustand gefiihrt haben, erkannten wir:

Hohe Belastungsbereitschaft und Identifikation mit den Trainingszielen und Programmen,
trotz Summationswirkungen zu Beginn des vierwochigen Trainingslagers;
Vorangegangener Mobilisationszustand bei hohem Anstrengungserleben;

Emotionale Defizite;

Anpassung des Organismus an die Hohe.

Aus den Erkenntnissen und Erfahrungen, dass dieser Ermiidungszustand von langer Dauer
ist, schwer zu beeinflussen ist, Mobilisation bis zu aktuellen Leistungsgrenzen verhindert
und fiir die Bewegungsregulation ungiinstig ist, leiten wir die Notwendigkeit ab, diese Zu-
stande zu vermeiden. Moglichkeiten sehen wir darin, psychische Ermiidung rechtzeitig zu
erkennen und die Konstellation der Bedingungen zu veriandern. Wenn sich Sportler, die hoch
motiviert sind und mit Rivalen wetteifern, nicht mehr entspannen konnen, im Umfeld evtl.
intrigiert wird oder die Trainer sich untereinander nicht verstehen, kommt es zu unspezifi-
scher nervlicher Erregung, die schwer wieder abzubauen ist. Man kann dann nur versuchen,
durch eine besondere Anforderung die psychische Ermiidung in Erschopfung iiberzuleiten,
damit die Erholungsprozesse wieder einsetzen oder Séttigung zu erreichen, damit die Sport-
ler ihre Motivation und Anstrengungsbereitschaft senken. In jedem Fall ist Vorbeugen besser,
indem das Emotionale, die Entspannung und die sorgfiltige Information zu Bewegungsab-
laufen beachtet wird.
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Goran Sell

MaBnahmen zur effizienten Entwicklung wesentlicher Leistungsvorausset-
zungen im Jahresverlauf des Aufbautrainings

I. Einfiihrung in die Thematik

Es wird immer anspruchsvoller, im Seniorenbereich des Schwimmens bei internationalen
Wettkampthohepunkten (OS, WM, EM) erfolgreich zu sein. Die absoluten Weltspitzenleistungen
entwickeln sich nach wie vor dynamisch weiter. Nicht selten ist ein neuer Weltrekord im Finale
zwingend erforderlich, um siegreich sein zu kénnen. Einem solchen Finale geht iiberwiegend
nicht mehr nur ein Vorlauf, sondern nach entsprechender Anderung des Reglements auch ein
Semifinale voraus. Schon dadurch hat sich die Wettkampfbelastung pro Disziplin regelmaBig
um 50 % erhoht. Weltmeisterschaften finden seit 2001 nicht mehr ,,nur* im Vierjahresrthythmus
statt, sondern alle zwei Jahre. Seit 2000 liegt in den Jahren der Olympischen Spiele zugleich
eine Europameisterschaft. Durch eine zunehmende Leistungsdichte hat sich dariiber hinaus der
Kampf um die vorderen Platzierungen insgesamt verschérft. Urséchlich fiir diese verschérfte
Konkurrenzsituation ist u. a. eine Verldngerung der ,,Verweildauer von Athleten in der Welt-
spitze, d. h. eine Verldngerung ihrer leistungssportlichen Karriere.

Kennzeichnend fiir diese Leistungen ist neben ihrer Entwicklungsdynamik und ihrer héufige-
ren sowie langeren Erbringung, dass sie aus einem grofen Komplex leistungsbestimmender
-Elemente zusammengesetzt sind. Sie bestehen aus vielen Leistungskomponenten (z. B. Start
- u. a. Blockverhalten, Eintauchen; Schwimmen - u. a. Frequenz, Zyklusweg; Wende - u. a.
Drehung, AbstoBverhalten) und Leistungsfaktoren (Konstitution, Kondition, Technik-Koor-
dination und Personlichkeit). Dabei konstituieren sich die Leistungsfaktoren wiederum durch
zahlreiche Leistungsvoraussetzungen. Hinzu kommt, dass zwischen all diesen leistungs-
bestimmenden Elementen eine Vielzahl von Wechselbeziehungen bestehen (Schnabel, 2003°).

Der Aufbau und der Erhalt solcher komplexen, absoluten Weltspitzenleistungen im Schwim-
men bediirfen grundsitzlich eines langjahrigen leistungssportlichen Trainings. Es beginnt
regelméBig im Alter von acht Jahren. Erste internationale Erfolge im Seniorenbereich werden
dann von den Frauen mit etwa achtzehn, von den Ménnern mit etwa zwanzig Jahren erreicht
(Jedamsky, 2005). Dementsprechend ist fiir den Eintritt in die Weltspitze der Senioren bereits
ein zehn- bis zwolfjahriges Training erforderlich. Nicht wenige Athleten sind dann in der
Lage, die Weltspitze iiber einen ebenso langen Zeitraum mitzubestimmen (Borde, 1993%).

Die Entwicklung und der spatere Erhalt solcher Leistungen, vom Beginn des leistungs-
sportlichen Trainings an, iiber diesen langen Zeitraum gelingt regelméBig nur dann, wenn das
darauf gerichtete Training langfristig, zielorientiert und systematisch gestaltet wird. Dies ist
Gegen-stand des Prozesses des langfristigen Leistungsaufbaus (Stark, 2003).

Das Aufbautraining ist - nach dem Grundlagentraining - die zweite Etappe dieses Prozesses.
Mit dem Aufbautraining schliet das Nachwuchstraining ab (Borde 1993b). Ihm folgen dann
die Etappen des Anschluss- und des Hochleistungstrainings (Stark, 2003).
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Da das Aufbautraining ein Bestandteil des langfristigen Leistungsaufbaus ist, sind dessen
Ziele solche, die sich vom Ziel des Gesamtprozesses ableiten, also vom Ziel, sportliche Hochst-
leistungen im Hochstleistungsalter zu erreichen. Damit ist es nicht das Ziel des Aufbautrai-
nings, eine sportliche Hochstleistung in der Altersklasse zu erreichen (Martin u. a., 1999).
Vielmehr geht es im Aufbautraining darum, die Basis fiir das Erreichen sportlicher Hochstlei-
stungen im Hochstleistungsalter zu schaffen (Borde, 1993%). Die durch die internationale
Entwicklung bedingte Qualifizierung des Gesamtziels des langfristigen Leistungsaufbausl
zwingt dabei auch zu einer Verénderung und Verbesserung jener im Aufbautraining zu schaf-
fenden Basis.

Kennzeichnend fiir die bis zum Abschluss des Aufbautrainings zu schaffende Basis zum Er-
reichen sportlicher Hochstleistungen im Hochstleistungsalter ist, dass
- die (speziellen) Leistungsvoraussetzungen, die sich unmittelbar auf die Leistung aus-
wirken, bereits auf ein hohes Niveau herauszubilden sind, dabei aber zugleich weiter
ausbaufzhig bleiben (Borde 1993%) und
- die (grundlegenden) Leistungsvoraussetzungen, die die Basis fiir darauf aufbauende
weitere Trainingsziele bilden (,,Voraussetzung einer Voraussetzung®, vgl. Baumgar-
ten, 1987, Sell, 2005), schon ein hochstmogliches Niveau erreichen

Die GroB3e der sportlichen Leistung am Ende des Aufbautrainings bleibt damit zwar ein wich-
tiger Indikator fiir die Einschétzung der Qualitét des Trainings in der Etappe. Letztlich kommt
deren Weiterentwickelbarkeit aber eine ebenso grole Bedeutung zu. Inwieweit die Weiter-
entwicklung gelingt, héngt dabei insbesondere davon ab, welche Trainingsreize bereits im
Aufbautraining zum Einsatz kamen. Da die schwimmsportliche Leistung vor allem konditio-
nell determiniert ist (Baumgarten, 1987), basiert deren Entwicklung maBgeblich auf morpho-
logisch-funktionellen Anpassungen (Schnabel, 2003%). Deren Erzeugung unterliegt dem Reiz-
Anpassungs-Gesetz. Wurden zur Erarbeitung der morphologisch-funktionellen Anpassun-
gen, die der sportlichen Leistung am Ende des Aufbautrainings zugrunde liegen, bereits in
groBem Umfang spezifische und hohe Trainingsreize eingesetzt, so haben diese Trainings-
reize aufgrund eines Gewohnungseffekts an Wirksamkeit fiir das Training in folgenden Etap-
pen verloren, d. h. sie sind ,,abgestumpft* (Baumgarten, 1987, S. 25). Ein verfriihter umfas-
sender Einsatz spezifischer und hoher Trainingsreize im Aufbautraining erschwert dement-
sprechend die in den anschlieBenden Trainingsetappen erforderlichen morphologisch-funk-
tionellen Anpassungen und damit die Weiterentwicklung der sportlichen Leistung. Es gilt
daher, fiir das Erreichen des Ziels des Aufbautrainings zunéchst die ,,adaptogene Effizienz*
(Harre, 2003, S. 86) allgemeiner (unspezifischer und semispezifischer) und niedriger
Belastungsstufen auszuschopfen. Soll mit diesem Vorgehen wiederum nicht nur der perspek-
tivischen Weiterentwickelbarkeit von Leistungsvoraussetzungen Rechnung getragen werden,
sondern dennoch auch der Forderung nach deren hohem Ausprigungsgrad am Ende des Auf-
bautrainings, bedarf es des Erschlieens wesentlicher Reserven bei der Gestaltung der Auf-
einanderfolge und Abstimmung der einzelnen Trainingsinhalte (Rudolph, 2006).

! insbesondere hohere Gesamtleistung, hidufigere Leistungsabgabe pro Olympiazyklus, Wettkampfjahr
und Wettkampfveranstaltung sowie Verldngerung des langfristigen Leistungsaufbaus als solchem auf-
grund langerer Verweildauer im Hochleistungsbereich
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Die nachfolgend beschriebenen MaBnahmen, die auf eigenen praktischen Erfahrungen unter
Zugrundelegung spezifischer Literatur beruhen, mogen dafiir Anregungen geben.

II. MaBBnahmen

1. Gestaltung des sportlichen Trainings entsprechend dem Entwicklungsverlauf der kom-
plexen sportlichen Leistungsfiihigkeit

Die komplexe sportliche Leistungsfhigkeit entwickelt sich nicht linear, sondern phasenférmig.
In einer ersten Phase bildet sie sich heraus. In einer zweiten Phase bleibt sie relativ stabil auf
dem herausgebildeten Niveau. Der zweiten Phase schlieBt sich dann eine dritte Phase an, in
der sie zeitweilig wieder zuriickgeht. Bei fortgesetztem Training kehrt diese Phasenstruktur
periodisch wieder. Es sollte in Ubereinstimmung gebracht werden:
- die Phase der Herausbildung der sportlichen Leistungsfahigkeit mit der Gestaltung
einer Vorbereitungsperiode (VP),
- die Phase der Stabilisierung der sportlichen Leistungsfihigkeit mit der Gestaltung
einer Wettkampfperiode (WP) und
- die Phase des zeitweiligen Riickgangs der sportlichen Leistungsfihigkeit mit der Ge-
staltung einer Ubergangsperiode (UP).

Vorbereitungs-, Stabilisierungs- und Ubergangsperiode bilden zusammen eine Trainingsperiode
(zum Ganzen Berger, 1993). Beziiglich der Dauer der einzelnen Phasen sollten - in Abgren-
zung zum Hochleistungstraining - nach Ansicht des Verfassers folgende Besonderheiten der
Etappe des Aufbautrainings Beriicksichtigung finden:

a) Morphologisch-funktionelle Anpassungen lassen sich bei den jiingeren Athleten im Auf-
bautraining schon nach einer kiirzeren Trainingszeit nachweisen als bei Erwachsenen. Wih-
rend bei Erwachsenen fiir Anpassungsreaktionen ein Zeitraum von mindestens vier bis sechs
Wochen erforderlich ist (Neumann, 1993), konnten Anpassungen im Aufbautraining beispiel-
haft fiir die Grundlagenausdauer bereits nach drei Wochen nachgewiesen werden (Baumgar-
ten, 1987). Dariiber hinaus wird die Hohe des bei der Herausbildung der sportlichen Lei-
stungsfahigkeit erreichbaren neuen Niveaus in jedem Fall durch die Kapazitit der hormona-
len Systeme limitiert (Verchoshanskij, 1992). Diese ist bei den Athleten des Aufbautrainings
aufgrund ihrer biologischen Entwicklung geringer als bei den Athleten im Seniorenbereich.
Daher sollte und kann die Dauer der Vorbereitungsperiode im Aufbautraining nicht jene im
Erwachsenenbereich erreichen. Bewihrt hat sich die Durchfithrung von (drei bis) fiinf Vor-
bereitungsperioden im Trainingsjahr (und damit von ebenso vielen Trainingsperioden insge-
samt)?, :

% Verchoshanskij (1992) nennt fiir den Erwachsenenbereich 22 Wochen als optimale Dauer fiir eine
Trainingsperiode. Mit der o. g. Anzahl von Trainingsperioden geht die fiir das Aufbautraining erforder-
liche Verkiirzung der Trainingsperioden zwingend einher.
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b) Das Erreichen eines neuen morphologisch-funktionellen Anpassungsniveaus setzt stets
voraus, dass der bisherige Niveauzustand zunéchst ,,durchbrochen* wird (Baumgarten, 1987,
S. 22). Dabei weisen die im Aufbautraining erreichbaren Niveauzustinde eine geringere Sta-
bilitdt auf als jene im Hochleistungstraining, d. h. deren Durchbrechung gelingt im Aufbau-
training leichter. Dies ist eine wesentliche Ursache, weshalb morphologisch-funktionelle
Anpassungen im Aufbautraining in kiirzerer Zeit und auch mit geringerem Aufwand (mit
niedrigeren Belastungen) erreicht werden konnen. Das neu erreichte Anpassungsniveau ist
jedoch in jedem Fall auch reversibel (Neumann, 1993), weshalb sich Anpassungen bei aus-
bleibenden Belastungen wieder zuriickbilden (sog. ,,Deadaptation®, vgl. Giirtler, 1982). We-
gen der relativen Instabilitéit des neu erreichten Anpassungsniveaus im Aufbautraining setzt
auch der Niveauverlust im Vergleich zum Hochleistungstraining eher ein und verlduft schnel-
ler (Baumgarten, 1987). Damit ist es im Aufbautraining bereits biologisch ausgeschlossen,
ein in einer Vorbereitungsperiode entwickeltes Niveau der sportlichen Leistungsfahigkeit -
wie im Hochleistungstraining - erfolgreich fiir eine ldngere Wettkampfperiode zu stabilisie-
ren. Vor diesem Hintergrund sollten die Wettkampfperioden in den Trainingsperioden die
Dauer eines einzelnen Wettkampfes nicht tiberschreiten (vgl. Baumgarten, 1987). Alle ande-
ren Wettkampfe in der Trainingsperiode werden der Vorbereitungsperiode als Trainingsmittel
zugeordnet.

Bewihrt hat sich aus den genannten Griinden, die Entwicklung und Stabilisierung der sport-
lichen Leistungsfahigkeit auf folgende Wettkdmpfe im Jahr auszurichten:
- auf zwei Wettkdmpfe von Beginn des Trainingsjahres bis zum Ende des Kalenderjah-
res, den zweiten Wettkampf dabei am letzten Wochenende vor dem Weihnachtsfest
- auf drei Wettkdmpfe im néchsten Kalenderjahr, davon den ersten etwa im Mérz, den
zweiten Wettkampf bildet die DJM; der dritte sollte dann direkt am Trainingsjahresende
im Sommer liegen

Jede Trainingsperiode schlieBt mit einer einw6chigen Ubergangsperiode ab (s. 0.). Sie trigt
entlastenden Charakter (aktive Erholung). Die 3 - Smalige Implementierung einer Woche zur
aktiven Erholung in das Trainingsjahr sollte dabei nicht die Gesamtzahl der Trainingswochen
reduzieren, denen ein vorbereitender Charakter zukommt. Diese sollten sich vielmehr den-
noch auf ca. 40 Wochen belaufen3. Mit diesem Vorgehen werden zwei Dinge erreicht. Zum
einen wechseln bereits im Verlauf des Trainingsjahres Trainingsbelastungen mit deutlichen
Entlastungen, wodurch dem Erfordernis nach Regenerationsphasen Rechnung getragen wird.
Hélt man dariiber hinaus an dem Ziel fest, trotzdem die 40 Trainingswochen zu realisieren,
fithrt das automatisch zu einer Verkiirzung der trainingsfreien Zeit iiber den Kalenderjahres-
wechsel sowie in den Sommerferien. Dadurch werden die oben beschriebenen, durch fehlen-
des Training bedingten Deadaptationen verringert und dadurch die Ausgangssituationen fiir
die folgende Trainingsperiode sowie das neue Trainingsjahr verbessert.

3 Im Falle von fiinf Vorbereitungsperioden mit einer Gesamtdauer von 40 Wochen kidmen also noch fiinf
Wettkampfperioden sowie fiinf Ubergangsperioden mit jeweils einer Woche Dauer hinzu. Das Trainings-
jahr dauert hiernach 50 Wochen einschlieBlich fiinf Entlastungswochen. Letztere konnen dabei durch
die Sportler auch individuell (z. B. in deren Ferien / Urlaub) gestaltet werden, so dass an 45 Wochen im
Trainingsjahr ein organisiertes Gruppentraining stattfindet.
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2. Aufbau des Trainings als hierarchisches System mit unterschiedlich langen Zyklen

Grundlegend lassen sich die fiir die Entwicklung der Elemente zu realisierenden Trainings-
aufgaben, die die sportliche Leistungsfihigkeit bestimmen, zunéchst wie folgt systematisie-
ren:

Wassertraining
- Training im aeroben Stoffwechselbereich (GA I)
- Training im aerob-anaeroben Ubergangsbereich (GA II)
- Training im anaerob-laktaziten Bereich (SA)
- Training im anaerob-alaktaziten Bereich (S)
- Training der wettkampfspezifischen Energiebereitstellungsspezifik (WA)
- Training zur Beschleunigung der Wiederherstellung (Komp.)

Landtraining
- Training im aeroben Stoffwechselbereich (aA1/KAT)
- Training im aerob-anaeroben Ubergangsbereich (aA Il / KA II)
- Training im anaerob-alaktaziten Bereich (S / SK)
- Training zur Beschleunigung der Wiederherstellung und zur Verbesserung der
Beweglichkeit (LDE)
- Training zur Verbesserung des Leistungsfaktors Technik / Koordination (Te / Ko)

Mit der Losung dieser Trainingsaufgaben lassen sich alle im Aufbautraining herauszubilden-
den konditionellen Leistungsvoraussetzungen entwickeln. In zahlreichen Untersuchungen (u.
a. Mattonet, 1983, Janouschek u. a., 1985, Janouschek, 1986, Baumgarten, 1987) konnte in
diesem Zusammenhang nachgewiesen werden, dass ein deutliches Nacheinanderrealisieren
von Schwerpunkttrainingsaufgaben wirksamer ist als ein Training, in dem in einem bestimm-
ten Zeitraum kein deutlicher Akzent gesetzt, sondern mehrere Schwerpunkttrainingsaufgaben
gleichzeitig (parallel) gelost werden (sog. ,,Mischtraining®, Harre, 1982). In der akzentuier-
ten Entwicklung von Schwerpunkttrainingsaufgaben liegt somit eine Effizienzreserve. Um
diese reizwirksame Akzentuierung von Schwerpunkttrainingsaufgaben vornehmen zu kén-
nen, bedarf es einer weiteren Systematisierung der Trainingsperioden und in ihnen insbeson-
dere der Vorbereitungsperioden. Dazu kann das Training als hierarchisches System mit unter-
schiedlich langen Zyklen aufgebaut werden (Berger, 2003). Der Makrozyklus (MAZ) bildet
dabei den groBten Zyklus. Er setzt sich aus Mesozyklen (MEZ) zusammen, diese wiederum
aus Mikrozyklen (MIZ).

a) Ziel eines MAZ ist es, den Nachweis fiir eine relativ stabile Steigerung der komplexen
sportlichen Leistungsfihigkeit zu erbringen. Dieser Nachweis basiert im Aufbautraining nicht
auch auf einer speziellen Auspragung der sportlichen Leistungsfihigkeit. Sie bleibt spiteren
Trainingsetappen vorbehalten. Vielmehr erfolgt der Nachweis allein auf der Grundlage der
Entwicklung der etappenspezifisch herauszubildenden Leistungsvoraussetzungen. Entschei-
dende Bedeutung hat hier die Grundlagenausdauerfihigkeit. Als (spezielle) Leistungsvor-
aussetzung im gesamten Fahigkeitskomplex ,,Ausdauer” und damit als Bestandteil des
Leistungsfaktors Kondition, werden die Ergebnisse des einzelnen Wettkampfes maBgeblich
von ihr bestimmt. Zugleich bildet sie eine wesentliche Grundlage fiir die umfangreichen Trai-
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nings- und Wettkampfbelastungen, insbesondere fiir die der nachfolgenden Trainingsetappen.
Sie ist wichtige Voraussetzung fiir die positive Verarbeitung von intensiven Belastungsan-
forderungen mit hoher Beanspruchung des anaeroben Stoffwechsels, fiir eine hohe Belast-
barkeit und Belastungsvertréglichkeit sowie fiir eine schnelle korperliche Erholung nach er-
miidenden Trainings- und Wettkampfbelastungen (Harre, 2003a). Mit den gestiegenen An-
forderungen an eine international konkurrenzfihige Leistung im Hochstleistungsalter bedarf
es vor dem Hintergrund der starken Abhéngigkeit der komplexen sportlichen Leistungsféahig-
keit von der Grundlagenausdauerféhigkeit demnach auch einer Anhebung von deren Niveau.
Das Niveau der Grundlagenausdauerfahigkeit wird dabei zum einen bestimmt durch die ae-
robe Kapazitit und die Effektivitdt der Substratausnutzung (Harre, 2003a). Daher muss das
Training insbesondere eine Verbesserung der Stoffwechselvorgénge bewirken. Zum anderen
ist das Niveau der Grundlagenausdauerfahigkeit aber auch abhéngig von der Qualitét volitiver
Steuerungseigenschaften sowie von der Bewegungsokonomie (Harre, 2003a). Letztere wird
wiederum maBgeblich vom Niveau der (grundlegenden) Leistungsvoraussetzung der
koordinativen Fihigkeiten beeinflusst. Deshalb, und weil die koordinativen Fahigkeiten zu-
gleich wichtige Voraussetzung fiir das schnelle und effektive Erlernen sporttechnischer Fer-
tigkeiten sind, stellen die koordinativen Fahigkeiten die zweite wesentliche Leistungsvoraus-
setzung dar, die es im Aufbautraining auszuprégen gilt (DSSV, 1985). Wegen der konditio-
nellen Determinierung der schwimmsportlichen Leistung (Baumgarten, 1987, s. o.) bleibt es
jedoch dabei, dass bei der Systematisierung des Trainings in Form der Bildung unterschied-
lich langer Zyklen zunéchst die konditionellen Leistungsvoraussetzungen im Mittelpunkt ste-
hen. Die Lage und die Dauer eines MAZ stimmen dabei mit der einer Trainingsperiode iiber-
ein; letztere betrégt bei drei bis fiinf Trainingsperioden / MAZ pro Trainingsjahr (s. o0.) ca.
neun bis vierzehn Wochen.

b) Ziel eines MEZ ist es, das Niveau einer grundlegenden (konditionellen) Leistungsvoraus-
setzung durch eine entsprechende Akzentsetzung wirksam zu erhohen. Die Besonderheit im
Aufbautraining liegt dabei darin, dass in den einzelnen MEZ eines MAZ nicht - wie grund-
sdtzlich im Anschluss- und Hochleistungstraining - das Niveau unterschiedlicher konditio-
neller Leistungsvoraussetzungen akzentuiert zu entwickeln ist. So sollte z. B. die wettkampf-
spezifische Ausdauer, die im Anschluss- und Hochleistungstraining akzentuiert in MEZ ent-
wickelt wird4, insgesamt kein Gegenstand des Aufbautrainings sein, u. a. um nicht zu frith
die dafiir erforderlichen Trainingsreize ,,abzustumpfen‘ (Baumgarten 1987, S. 25, s. 0.). Auch
fiir ein akzentuiertes reines Krafttraining fehlt es im Vergleich zum Hochleistungstraining an
der erforderlichen umfassenden Entwicklung des Stiitz- und BewegungsapparatesS. Akzen-
tuiert ist damit einzig die Grundlagenausdauerfihigkeit als Leistungsvoraussetzung zu ent-
wickeln. Die Akzentsetzung bezieht sich vor diesem Hintergrund nicht auf die Entwicklung
unterschiedlicher Leistungsvoraussetzungen, sondern auf ein unterschiedliches Vorgehen bei
der Entwicklung der Leistungsvoraussetzung ,,Grundlagenausdauerfahigkeit™. Sie kann - nach
der Spezifik der Korperiibungen differenziert - entwickelt werden durch unspezifische (all-
gemeine) Korperiibungen (Training an Land), semispezifische Korperiibungen (Training im

4 Trieb (2006) hat fiir das Anschlusstraining als akzentuiert zu entwickelnde Leistungsvoraussetzungen
benannt: Grundlagenausdauer, Kraft, Schnelligkeitsausdauer, Schnelligkeit, wettkampfspezifische Lei-
stungsfahigkeit.

5 Moglich und notwendig ist jedoch ein Kraftausdauer- und ein Schnellkrafttraining.
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Wasser: alle Schwimmarten und Schwimmkombinationen) sowie spezifische Korperiibungen
(Training im Wasser: Haupt- und Nebenschwimmart). Und sie kann - nach der
Energiebereitstellungsspezifik differenziert - entwickelt werden durch ein Training unter vor-
wiegend aeroben Stoffwechselbedingungen sowie durch ein Training unter den Bedingun-
gen des aerob-anaeroben Ubergangsbereichs. Durch die Kombination der drei Kategorien
von Korperiibungen mit den zwei Stoffwechselbereichen ergeben sich sechs Akzentuierungs-
moglichkeiten. Da das spezifische Training einer Haupt- und Nebenschwimmart den spite-
ren Trainingsetappen des langfristigen Leistungsaufbaus vorbehalten bleiben sollte, kénnen
folglich im Aufbautraining MEZ mit folgenden vier Akzentsetzungen gebildet werden:

Wirksame Erhohung der Grundlagenausdauerfahigkeit durch ein akzentuiertes Training
- mit unspezifischen (allgemeinen) Kérperiibungen
- unter vorwiegend aeroben Stoffwechselbedingungen - aA I, KA T (1)
- unter den Bedingungen des aerob-anaeroben Ubergangsbereichs - aA II, KA II (2)
- Training mit semispezifischen Korperiibungen
- unter vorwiegend aeroben Stoffwechselbedingungen - GA 1 (3)
- unter den Bedingungen des aerob-anaeroben Ubergangsbereichs - GA II (4)

(Unspezifisches) Land- und (semispezifisches) Wassertraining finden dabei groBtenteils par-
allel6 statt, wodurch sich Kombinationsmoglichkeiten ergeben. Die Dauer der jeweiligen
Akzentuierung betrdagt im Aufbautraining eine Woche bis sechs Wochen.

¢) Ziel eines MIZ ist es, eine grundlegende konditionelle Leistungsvoraussetzung ohne Un-
terbrechung durch notwendige Wiederherstellungszeiten oder organisationsbedingt trainings-
freie Zeit und unter Einbeziehung aller nicht akzentuiert herauszubildenden Parameter zu
entwickeln bzw. zu stabilisieren. Die MIZ sollten grundsitzlich mit einer Linge von einer
Woche geplant werden. Léngere MIZ sind regelmiBig schon aus organisatorischen Griinden
nicht moglich, da das Training ohnehin durch die Wochenenden unterbrochen wird. Und eine
weitere Verkiirzung der MIZ ist nicht erforderlich, da auch bei der Realisierung von Belastungs-
gipfeln keine derartigen Ermiidungsaufstockungen entstehen, die zu den Erholungsphasen,
die durch die Wochengestaltung bereits objektiv gegeben sind, weitere Erholungsphasen er-
forderlich machen (Baumgarten, 1987).

3. Typisierung und weitere Systematisierung der MEZ und MIZ

Die unter ,,2.“ beschriebene Zyklisierung lisst eine akzentuierte Losung von Schwerpunkt-
aufgaben zu. Akzentsetzung bedeutet dabei aber nicht, dass eine Aufgabe allein geldst wird.
Vielmehr ist mit der Akzentsetzung zunéchst nur eine Aussage dariiber getroffen, dass einer
Aufgabe in einem Zyklus eine herausgehobene Bedeutung zukommt.

Es bedarf daher noch einer weiteren Systematisierung der Zuordnung der eingangs unter ,,2.
aufgefiihrten anderen Trainingsaufgaben einschlieBlich der Gewichtung aller Aufgaben, letz-

¢ Wegen der trotzdem bestehenden relativen Abgrenzung von Land- und Wassertraining hat diese Paral-
lelitét nichts mit der oben im Zusammenhang mit dem Mischtraining beschriebenen gemein.
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tere insbesondere bzgl. der Frage, wie stark die Heraushebung der Schwerpunkttrainingsauf-
gabe, d. h. die Akzentsetzung, ausfallen soll. Hierzu bietet es sich an, die MEZ etappen-
spezifisch nach den Akzenten zu typisieren. Aus den unter ,,2.“ dargestellten vier Akzentset-
zungen zur Entwicklung der Grundlagenausdauerfihigkeit ergeben sich vier MEZ-Typen,
die um zwei weitere notwendige MEZ-Typen zu ergénzen sind. Jeder MEZ setzt sich dabei
aus einem oder mehreren MIZ zusammen, deren Inhalte sich jeweils vollstdndig aus dem
MEZ ableiten. Die sechs Typen lassen sich wie folgt charakterisieren:

MEZ,-Typ [, SchwerpunktméBige Entwicklung der Grundlagenausdauer- und Kraft-

MIZ,-Typ L) ausdauerfahigkeiten mit semispezifischen Korperiibungen im Wasser
unter vorwiegend aeroben Stoffwechselbedingungen. Durch dieses
Training ist das Erreichen eines hoheren Grundlagenausdauerniveaus
nach ca. drei Wochen moglich (Baumgarten, 1987, s. 0.). Dementspre-
chend sollte dieser MEZ-Typ regelmiBig drei Wochen lang, d. h. in
Form von drei entsprechenden einwochigen MIZ, realisiert werden.

MEZ -TypII, SchwerpunktméBige Entwicklung der Grundlagenausdauer- und Kraft-

MIZ,-Typ 11, ausdauerfahigkeiten mit semispezifischen Korperiibungen im Wasser
unter den Bedingungen des aerob-anaeroben Ubergangsbereichs. Die-
ses Training ist sehr effektiv, setzt allerdings eine hohe Belastungs-
vertraglichkeit voraus (Harre, 2003°). Vor diesem Hintergrund ist die-
sem MEZ stets ein MEZ,-Typ [, vorzuschalten, da durch ihn die er-
forderliche Belastungsvertraglichkeit gesichert wird. Selbst dann kann
der MEZ_-Typ I, nur in begrenztem Umfang eingesetzt werden (Harre,
2003°). Er sollte daher nicht langer als ein MIZ, also eine Woche, dau-
ern.

MEZ-Typ III,, Entwicklung und Ausprigung der Wettkampfleistung zur Vorbereitung

MIZ,-Typ I11,) des Wettkampfes in der Wettkampfperiode. Wenn iiberhaupt, sollte die-
ser Typ hochstens im letzten Jahr des Aufbautrainings zum Einsatz
kommen. Zum einen sollte die Auspriagung der komplexen sportlichen
Leistungsfahigkeit spateren Trainingsetappen vorbehalten bleiben. Zum
anderen besteht in der Etappe des Aufbautrainings eine besonders hohe
Abhingigkeit der Wettkampfleistung vom Niveau der aeroben Lei-
stungsfahigkeit (Baumgarten, 1987). Vor dem Hintergrund, dass die-
ses Niveau relativ instabil ist, ist fiir dessen Ausbildung und fiir dessen
Erhalt ein Training mit einem hohen GA-I-Anteil erforderlich (MEZ, -
Typ I,), so dass eine spezielle Entwicklung und Ausprigung der
Wettkampfleistung zeitlich nur schwer gelingt. Sollte mit zunehmen-
dem Alter das einmal erreichte Niveau der Grundlagenausdauerfahigkeit
doch bereits eine erhohte Stabilitdt aufweisen, wiirde sich ein zu reali-
sierender MEZ - Typ IIL, wie der MEZ_-Typ II; aus einem MIZ zu-
sammensetzen, d. h. eine Woche dauern.

MEZ -Typ I, SchwerpunktméBige Entwicklung der Grundlagenausdauer- und Kraft-
MIZ -Typ 1) ausdauerfahigkeiten mit unspezifischen Korperiibungen an Land un-
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ter vorwiegend aeroben Stoffwechselbedingungen. Der MEZ-Typ sollte
sich aus drei einwochigen MIZ zusammensetzen und somit jeweils
drei Wochen zum Einsatz kommen (vgl. MEZ -Typ [).

Schwerpunktmifige Entwicklung der Grundlagenausdauer- und Kraft-
ausdauerfahigkeiten mit unspezifischen Korperiibungen an Land un-
ter den Bedingungen des aerob-anaeroben Ubergangsbereichs. Der
MEZ sollte nicht langer als ein (einwdchiger) MIZ dauern (vgl. MEZ -
Typ IL,).

Schwerpunktmifige Ausrichtung des Trainings auf Wiederherstellung
und Entspannung. Dieser Typ sollte in der Wettkampfperiode sowie in
der Ubergangsperiode zur Anwendung kommen. Daraus ergibt sich
eine Dauer von regelméBig insgesamt zwei Wochen (2 x 1 MIZ).

Unter Beriicksichtigung

- der grundsitzlichen Bedeutung der Realisierung der einzelnen Trainingsaugaben im
langfristigen Leistungsaufbau

- der Realisierbarkeit von Trainingsaufgaben unter den spezifischen ontogenetischen
Bedingungen im Altersbereich des Aufbautrainings

- der Notwendigkeit, sowohl in spiteren Trainingsjahren des Aufbautrainings als auch
in spéteren Trainingsetappen wirksame Trainingsreize setzen zu konnen

- der vor diesem Hintergrund zugleich bestehenden Notwendigkeit, die adaptogene Ef-
fizienz vorheriger Belastungsstufen zunichst auszuschopfen und

- der angestrebten Akzentsetzung

konnten mit folgenden Gewichtungen in Anlehnung an Baumgarten (1987) in den einzelnen
MEZ-Typen im ersten bzw. zweiten Jahr des Aufbautrainings hohe Entwicklungsraten erzielt

werden’:
MEZ,-Typ L, MEZ,-TypII, (MEZ,-Typ IIL,, )®
1.-4. MAZ 5.MAZ 1-4. MAZ 5.MAZ -

GAI1 77 75 58 54 63
GAIl 8,33 10,33 16,66 20,66 10
SA 2,33 2,33 3,66 3,66 3
S 2,33 2,33 3,66 3,66 3
WA 0 0 0 0 3
Komp. 10 10 18 18 18

Tabelle 1: Gewichtung der Trainingsaufgaben in den MEZ-Typen (und damit auch in
den MIZ-Typen) des Wassertrainings (in %)

7 Der Jahresumfang der Schwimmkilometer betrug dabei 500 km, der Anteil des Wassertrainings an der
Gesamttrainingszeit betrug 55 %, des Landtrainings 45%.

8 MEZW-Typ IIIW wurde im eigenen Training nicht realisiert. Die Anteiligkeiten werden so von Baum-
garten (1987) empfohlen.
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MEZ -Typ I, MEZ -Typ II, MEZ, -Typ Il
1-5. MAZ 1-5. MAZ 1-5.MAZ
aAI/KAI 30 15 10
aAIl/KATI 10 25 10
S/SK 10 10 20
LDE 30 30 40
Te / Ko 20 20 20

Tabelle 2:  Gewichtung der Trainingsaufgaben in den MEZ-Typen (und damit auch in
den MIZ-Typen) des Landtrainings (in %)

Die schwerpunktmiBige Entwicklung der Grundlagenausdauer- und Kraftausdauerfihigkeiten
mit semispezifischen Korperiibungen im Wasser unter vorwiegend aeroben Stoffwechsel-
bedingungen im MEZ_-Typ I, spiegelt sich wieder in dem entsprechend hohen GA-I-Anteil
(Tabelle 1). Adédquat verhilt sich dies bei der schwerpunktmiBigen Entwicklung der
Grundlagenausdauer- und Kraftausdauerfihigkeiten mit semispezifischen Korperiibungen im
Wasser unter den Bedingungen des aerob-anaeroben Ubergangsbereichs. Sie ist gekennzeichnet
durch einen erhdhten GA-II-Anteil im MEZ,-Typ II, (Tabelle 1). Das zugrunde liegende
Prinzip wiederholt sich dann in den MEZ-Typen des Landtrainings (Tabelle 2).

Im letzten MAZ wurde die Belastung im Wassertraining zusétzlich durch eine Intensivierung
des Trainings in beiden dort realisierten MEZ-Typen erhoht.

Die durchschnittliche Gewichtung der Realisierung von Trainingsaufgaben betrug im gesam-
ten Trainingsjahr im Wassertraining: GA172 %, GAII 11 %, SA 2,6 %, S 2,6 % und Komp.
11,8 %. Im Landtraining betrug sie: aA 1/ KA 125 %, aAIl/ KA1l 11,5 %, S / SK 11,5 %,
LDE 32 % und Te / Ko 20 %.

Vor dem Hintergrund der realisierten Intensitiiten erscheint an dieser Stelle der Hinweis be-
deutsam, dass die Erarbeitung von morphologisch-funktionellen Anpassungen umso stirkere
- durch das Training gesetzte - Belastungsreize erfordert, je héher das bereits erreichte An-
passungsniveau ist. Grundsitzlich kann dabei die Gesamtbelastung erhéht werden durch eine
Steigerung des Belastungsumfangs bzw. der Belastungsdauer, durch eine Intensivierung der
Belastung, durch eine Verdichtung mehrerer (Teil-)Belastungen und / oder durch eine Anhe-
bung der Anforderungen an die Bewegungsgiite (Rudolph, 2006). Fiir Belastungssteigerungen
existieren jedoch bei allen der genannten Belastungskomponenten natiirliche Grenzen, dem-
nach gerade auch fiir eine Erhhung der Gesamtbelastung durch eine Trainingsintensivierung.
Die Gewichtung der intensiven Trainingsanteile im Aufbautraining sollte deshalb in jedem
Fall Raum lassen fiir weitere Intensivierungen in den folgenden Trainingsetappen. Die Typi-
sierung der MEZ (und MIZ) gibt dabei die Moglichkeit, die Trainingsintensitt sehr gezielt
zu steuern. So konnte beispielhaft - die in Tabelle 1 dargestellte Gewichtung zugrunde gelegt
- zunéchst der Anteil des GA-II-Trainings jeweils 2 % geringer ausfallen. Er wiirde dann im
MEZW-Typ IW 6,33 % (1.-4. MAZ) bzw. 8,33 % (5. MAZ) sowie im MEZ,-Typ 11, 14,66
% (1.-4. MAZ) bzw. 18,66 % (5. MAZ) betragen. Adidquat konnte dafiir der Anteil des GA-
I-Trainings um 2 % gesteigert werden, so dass er dann im MEZ,-Typ I, 79 % (1. - 4 MAZ)
bzw. 77 % (5. MAZ) betragen wiirde und im MEZ,-Typ I, 60 % (1.-4. MAZ) bzw. 56 % (5.
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Geniigen die geringeren Intensitéten fiir ein reizwirksames Training, kénnen die ho-

heren Intensitétsanteile als Belastungsreserve fiir spétere Trainingszeitrdume erhalten blei-

ben.

Die typisierten MEZ und MIZ wurden mit ihren dargestellten Gewichtungen in den MAZ des
eigenen Trainings prinzipiell wie folgt geordnet:

MEZy
MIZyw

MEZ,
MIZ,

Trainingsperiode / Makrozyklus

Vorbereitungsperiode | wp | UP
Iy Iy Iy Oy | Iy
w | Iy | Iw | Ty [ v [Iw [ Iw | Oy | Iw
IL I, IL L | n o[ m
L | o [ || [ || o | m

Woche| 9 | 8 | 7 1 6 | 5] 4] 3] 21171 0T]+1]

Abbildung 1: Prinzipielle Zuordnung der MEZ- und MIZ-Typen zu den Trainingswochen

des MAZ

Auf der Grundlage der oben aufgefiihrten Aspekte fiihrten insbesondere folgende Uberlegun-
gen zur vorgenommenen MAZ-Gestaltung:

Seine Gesamtldnge von 11 Wochen ist das Resultat der Aufteilung des Trainings-
jahres in fiinf Makrozyklen mit der o. g. Dauer von 9 bis 14 Wochen.

Jeder MAZ beginnt mit ein bis zwei Wochen ausschlieBlichen Landtrainings (MEZ-
Typ I). Damit wird zum einen dem Prinzip der zunehmenden Spezialisierung im
MAZ Rechnung getragen. Zum anderen konnen so insbesondere in Trainingslagern
unspezifische Korperiibungen wie Skilanglaufen, Laufen oder Radfahren langanhal-
tend zur Anwendung kommen und so wirksame Trainingsreize zur Entwicklung der
Grundlagenausdauerfahigkeit setzen. SchlieBlich bietet sich so auch sehr gut die Ge-
legenheit, ggf. bestehende muskulire Dysbalancen im Stiitz- und Bewegungsapparat
sowie Defizite im Bereich der Beweglichkeit akzentuiert abzubauen.

Das Setzen eines intensiven Akzents (IL, II, ) bedarf einer entsprechenden Belastungs-
vertréglichkeit (s. 0.). Diese wird jeweils durch eine Niveauverbesserung mit einem
MEZ-Typ [, erreicht, wofiir wiederum jeweils drei Wochen benétigt werden (s. 0.).
Daraus ergibt sich die (zweimalige) Aufeinanderfolge eines MEZ-Typ Il auf einen
MEZ-Typ I, .

Die im MEZ-Typ II, gesetzten intensiven Reize werden nicht zeitgleich zu denen des
MEZ-Typ II,, gesetzt, sondern diesen eine Woche vorgelagert. Die so noch mogliche
Kopplung und damit verbundene Intensivierung soll als Belastungsreserve fiir spite-
re Trainingsetappen dienen.
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- Die schwerpunktméBige Entwicklung der Grundlagenausdauer- und Kraftausdauer-
fahigkeiten mit semispezifischen Korperiibungen im Wasser unter vorwiegend aero-
ben Stoffwechselbedingungen (MIZ,-Typ L) erfolgt wegen der relativen Instabilitt
des erreichbaren Niveaus direkt bis an den Hauptwettkampf des MAZ. Im Sinne einer
Reduktion der Gesamtbelastung und zur Stabilisierung wird der MIZ-Typ I, in der
Woche unmittelbar vor dem Wettkampf mit einem MEZ -Typ III, gekoppelt.

- Dem Hauptwettkampf schlieBt sich ausschlieBlich ein einwdchiger MEZ -Typ III.
an. Wassertraining wird fiir diesen Zeitraum nicht geplant. Die Griinde fiir dieses
Vorgehen wurden oben bereits ausfiihrlich beschrieben.

4. Systematische Steigerung des Trainingsumfangs

Wie bereits im Zusammenhang mit der Trainingsintensivierung dargestellt, bedarf es fiir die
Erzeugung fortgesetzter morphologisch-funktioneller Anpassungen eines Anstiegs der Ge-
samtbelastung. Wesentliche Belastungskomponente ist dabei neben der Trainingsintensivierung
der Trainingsumfang, dabei insbesondere der Umfang an Schwimmkilometern, aber auch der
Trainingszeitumfang. Den Trainingsumfang gilt es - insbesondere fiir die effiziente Entwick-
lung der Grundlagenausdauerfahigkeit - systematisch zu steigern. Die Systematisierung muss
sich dabei beziehen auf die Gestaltung des Trainingsumfangs
- von der Etappe des Grundlagentrainings zur Etappe des Aufbautrainings sowie von
der Etappe des Aufbautrainings zu den folgenden Etappen des langfristigen Leistungs-
aufbaus
- von Trainingsjahr zu Trainingsjahr innerhalb der Etappe des Aufbautrainings
- von Trainingsperiode (MAZ) zu Trainingsperiode (MAZ) innerhalb eines Trainings-
jahres
- innerhalb einer Trainingsperiode (MAZ).

a) Nach Rudolph (2006) werden von Spitzenathletinnen des DSV-Kaders zur Erreichung von
international konkurrenzfahigen Leistungen im Trainingsjahr anndhernd 2500 Schwimm-
kilometer realisiert. Dies deckt sich mit Orientierungswerten des fritheren DSSV (1989%)°.
Unter Zugrundelegung eines Alters von acht Jahren als regelméBigem Beginn des langfristi-
gen Leistungsaufbaus (mit dem Grundlagentraining als seiner ersten Etappe) hat der DSSV
fiir alle Etappen und Trainingsjahre Teilziele sowie Zeitrdume und einzusetzende Trainings-
umfidnge zu deren Erreichung abgeleitet. Fiir die Erreichung der Ziele der Etappe des
Grundlagentrainings waren danach fiir die Frauen drei und fiir die Ménner vier Jahre vorge-
sehen, so dass das Grundlagentraining mit 10 (Frauen) bzw. 11 (Ménner) Jahren abschlie-
Bend realisiert sein sollte. Im letzten Jahr des Grundlagentrainings sollten zur Zielerreichung
sowohl bei den Frauen als auch bei den Minnern rund 375 Schwimmkilometer eingesetzt
werden (DSSV, 1989°). Fiir die Aufgabenrealisierung des Aufbautrainings waren dann fiir
dessen erstes Trainingsjahr bei den Frauen 930 und bei deh Ménnern 765 Schwimmkilometer
angegeben (DSSV, 1989%). Im letzten Jahr des Aufbautrainings sollten von den Frauen 1225

® Im vorliegenden Material von Jedamsky (2005) sind fiir den dsv strukturelle Aspekte des langfristigen
Leistungsaufbaus angesprochen. Aus ihm ergeben sich jedoch keine Umfangsorientierungen, weshalb
auf die Materialien des DSSV zuriickgegriffen wurde.
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und von den Ménnern 1256 Schwimmkilometer absolviert werden, im ersten Jahr des
Anschlusstrainings dann von den Frauen 1855 und von den Ménnern 1930 Schwimmkilometer
(DSSV, 19894). Dabei sollten die Etappenziele des Aufbautrainings von den Frauen innerhalb
von zwei Jahren (im Alter von 11 bis 12 Jahren) und von den Ménnern innerhalb von drei
Jahren (im Alter von 12 bis 14 Jahren) erreicht werden (DSSV, 19892).

Der DSV hat den Beginn des Grundlagentrainings sowie dessen Dauer strukturell ebenso
konzipiert (Jedamsky, 2005). Damit besteht auch eine Deckungsgleichheit hinsichtlich des
Beginns des Aufbautrainings. Anders als in der Konzeption des DSSV sind nunmehr jedoch
fiir die Erreichung der Etappenziele des Aufbautrainings nicht mehr nur zwei (Frauen) bzw.
drei (Ménner) Jahre vorgesehen, sondern fiir beide vier Jahre (Jedamsky, 2005). Zudem ist
der Eintritt in den internationalen Spitzenbereich der Senioren fiir einen jeweils um drei Jahre
nach hinten verschobenen Zeitpunkt vorgesehen.

Damit lassen sich die o. g. Orientierungen des DSSV nicht vollstindig iibertragen. Dennoch
bieten sie Anhaltspunkte fiir die hier vorzunehmende Systematisierung. Realisiert werden
sollten nach den Orientierungen eine relativ sprunghaft verlaufende Umfangssteigerung von
der Etappe des Grundlagentrainings zur Etappe des Aufbautrainings sowie weitere Steige-
rungen von Trainingsjahr zu Trainingsjahr innerhalb des Aufbautrainings. Nach dem Aufbau-
training sollte mit dem Eintritt in das Anschlusstraining eine weitere sprunghafte Umfangs-
steigerung moglich bleiben, ebenfalls fiir den Eintritt in das Hochleistungstraining nach
Abschluss des Anschlusstrainings. Zumindest innerhalb der Etappe des Anschlusstrainings,
moglichst aber auch noch innerhalb der Etappe des Hochleistungstrainings, miissen zusétzli-
che Umfangssteigerungen realisierbar bleiben. Eine Steigerung ist dabei regelmaBig insge-
samt ,,nur* bis zu einer objektiven Grenze von etwa 2500 Schwimmkilometern pro Jahr mog-
lich.

b) Nicht nur von Trainingsjahr zu Trainingsjahr, sondern auch von Trainingsperiode (MAZ)
zu Trainingsperiode (MAZ) bedarf es fiir eine effiziente Entwicklung der konditionellen
Leistungsvoraussetzungen einer dynamischen Belastungsgestaltung im Sinne einer Belastungs-
erhdhung. Gerade von MAZ zu MAZ kommt dabei zum Tragen, dass gleichférmige, mono-
tone Trainingsformen die erwiinschten Anpassungseffekte mindern (Harre, 2003®). Erforder-
lich ist daher, den durchschnittlichen Wochenumfang vom MAZ zu MAZ zu steigern. Die
Sicherstellung einer derartigen Belastungsgestaltung ist etwas kompliziert, da u. a. aufgrund
der Tatsache, dass die einzelnen MAZ eines Trainingsjahres keine gleichen Langen (Wochen-
anzahlen) besitzen, fiir das Erreichen der systematischen Steigerung regelmiBig die Bildung
von Relationen erforderlich ist. Durch die Anwendung des nachfolgenden - auf der Grundla-
ge von Baumgarten (1987) weiterentwickelten - Algorithmus 1ésst sich diese Schwierigkeit
jedoch iiberwinden. Dargestellt wird der Algorithmus fiir die systematische Steigerung des
Umfangs der Schwimmkilometer von MAZ zu MAZ. Er lésst sich ebenso anwenden fiir die
zeitliche Trainingsumfangssteigerung und damit fiir die Planung des Landtrainings.

Algorithmus fiir die systematische und dynamische Umfangssteigerung der Schwimmkilometer
von MAZ zu MAZ innerhalb eines Trainingsjahres:
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Den Ankniipfungspunkt bildet der unter Beriicksichtigung der langfristigen Entwicklung vor-
gesehene Trainingsumfang fiir das Trainingsjahr (s. ,,a*). Hiervon ausgehend werden die
Gesamtumfinge fiir jeden MAZ berechnet, und zwar zuerst fiir den letzten (regelmiBig 5.)
MAZ des Trainingsjahres, dann fiir den vorletzten, dann fiir den vorvorletzten usw.

Schritt 1:

Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 4:

Schritt 5:

Ermittlung des verbleibenden Trainingsumfanges des Trainingsjahres. Dieser
entspricht fiir die Berechnung des letzten MAZ des Trainingsjahres dem
Gesamttrainingsjahresumfang. Bei allen anderen MAZ ergibt sich der ver-
bleibende Trainingsjahresumfang aus dem Gesamttrainingsjahresumfang ab-
ziiglich der Umfénge des / der bereits berechneten (und damit im Trainings-
jahr spiter liegenden) MAZ.

Ermittlung der verbleibenden Trainingswochen. Analog Schritt 1 entspricht
die Anzahl der verbleibenden Trainingswochen des Trainingsjahres bei der
Berechnung des letzten MAZ der Anzahl aller Trainingswochen des Trainings-
jahres. Bei allen anderen MAZ ergibt sich die verbleibende Anzahl der
Trainingswochen dann aus der Anzahl aller Trainingswochen des Trainings-
jahres abziiglich der Trainingswochen der bereits berechneten (und damit im
Trainingsjahr spiter liegenden) MAZ. Bei der Berechnung sind in jedem Fall
nur die Trainingswochen zu beriicksichtigen, in denen auch Schwimmkilometer
realisiert werden sollen, nicht also die Wochen am Anfang des MAZ, in denen
ausschlieBlich Landtraining stattfindet, sowie die Woche(n) nach dem Haupt-
wettkampf des MAZ, die ohne Wassertrainingsinhalte zur aktiven Erholung
dient / dienen.

Ermittlung der Trainingswochen des zu berechnenden MAZ. Deren Anzahl ist
der Jahresplanung zu entnehmen. Auch hier sind nur die Trainingswochen zu
beriicksichtigen, in denen Schwimmkilometer absolviert werden. Sie entspricht
damit der Anzahl der Wochen vom Ende des zuvor im Jahresverlauf zu absol-
vierenden MAZ bis zum Hauptwettkampf des zu berechnenden MAZ, wie-
derum abziiglich der Wochen am Anfang des MAZ, in denen ausschlieBlich
Landtraining stattfindet.

Ermittlung des Anteils der Trainingswochen des zu berechnenden MAZ an
den verbleibenden Trainingswochen des Trainingsjahres.
=100 : ,,Ergebnis von Schritt 2 x ,,Ergebnis von Schritt 3

Festlegung der Progression. Auf der Basis der Kenntnis des Anteils der
Trainingswochen des zu berechnenden MAZ (s. Schritt 4) ist hierbei zu be-
stimmen, inwieweit der Anteil des zu berechnenden MAZ am verbleibenden
Gesamtumfang des Trainingsjahres jenen Anteil des zu berechnenden MAZ
an den verbleibenden Trainingswochen des Trainingsjahres iibersteigen soll.
Je groBer diese Progression festgelegt wird, desto stérker iibersteigt der durch-
schnittliche Kilometerwochenumfang des zu berechnenden MAZ den des ihm
im Trainingsaufbau vorausgehenden MAZ. Im eigenen Training wurde die
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Progression mit 10 % festgelegt (s. a. Baumgarten, 1987), womit gute Erfah-
rungen gesammelt wurden.

Schritt 6: Ermittlung des Anteils des Trainingsumfangs des zu berechnenden MAZ am
verbleibenden Trainingsumfang des Trainingsjahres.
= ,,Ergebnis von Schritt 4“ + , Festlegung von Schritt 5“

Schritt 7: Ermittlung des Trainingsumfangs fiir den zu berechnenden MAZ
(Ergebnis)  =,,Ergebnis von Schritt 1 : 100 x ,,Ergebnis von Schritt 6

Der Gesamttrainingsumfang des ersten MAZ des Trainingsjahres muss dann nicht mehr mit
Hilfe des Algorithmus berechnet werden. Er entspricht den nach der Berechnung des zweiten
MAZ verbleibenden Schwimmkilometern.

¢) Die Problematik, dass gleichférmige, monotone Trainingsformen die erwiinschten An-
passungseffekte mindern (Harre, 2003®, s. 0.), sollte auch bei der Belastungsgestaltung inner-
halb eines MAZ beriicksichtigt werden. Auf der Grundlage von Baumgarten (1987) wurde
fiir die Belastungsgestaltung im Wassertraining fiir den in Abbildung 1 prinzipiell dargestell-
ten MAZ-Verlauf das nachfolgend dargestellte Vorgehen erfolgreich angewendet!°.

Den Ankniipfungspunkt bildet stets der fiir den MAZ berechnete Gesamttrainingsumfang in
Kilometern (= das Ergebnis von Schritt 7 von ,,b)*). Hiervon ausgehend werden mittels der
nachfolgend dargestellten Schritte die Gesamttrainingsumfinge fiir die einzelnen MIZ,, ab-
geleitet. Deren weitere Aufteilung ergibt sich dann aus den in Tabelle 1 dargestellten Gewich-
tungen. Wie bereits ausgefiihrt und in Abbildung 1 dargestellt, entspricht die Dauer jedes
MIZ,, (wie auch jedes MIZ, ) einer Woche. Bei der Berechnung sind wiederum nur die MIZ,
zu beriicksichtigen, also nur die MIZ, in denen auch Schwimmkilometer realisiert werden.

Schritt 1: Ermittlung des Gesamttrainingsumfangs fiir den MIZ,, mit dem hochsten

Umfang im MAZ (sog. Umfangsgipfel) und dessen Einordnung in den Gesamt-
verlauf des MAZ. Die Existenz dieses Umfangsgipfels ist hierbei die zwin-
gende Folge der Dynamisierung. Als dessen Gesamttrainingsumfang wurde
realisiert
= Gesamttrainingsumfang des MAZ : Anzahl der MIZ, des MAZ + Gesamt-
trainingsumfang des MAZ x 4 %
Dieser MIZ wurde als MIZ,_-Typ I, gestaltet, da der hochste Umfang im Auf-
bautraining (noch) nicht mit der hochsten Intensitéit gekoppelt werden soll.
Als Zeitraum fiir die Realisierung dieses MIZ hat sich die Woche als giinstig
erwiesen, die etwa vierzehn Tage vor dem Beginn des Hauptwettkampfes des
MAZ endet. Dies entspricht in Tabelle 1 dem MIZ,, der Woche 2.

12 Wie bei der Gestaltung der Belastungsdynamik von MAZ zu MAZ kann das dargestellte Prinzip auch
fiir eine dynamische Verteilung der Trainingsstunden des Landtrainings genutzt werden.
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Schritt 2:

Schritt 3:

Schritt 4:

Schritt 5:

Ermittlung des Gesamttrainingsumfangs fiir den MIZ mit der héchsten Inten-
sitdt im MAZ (sog. Intensititsgipfel) und dessen Einordnung in den Gesamt-
verlauf des MAZ. Die Existenz eines Intensititsgipfels ist ebenfalls zwingen-
de Folge der Dynamisierung, da auch der Intensititsanteil nicht auf einem
gleich bleibenden (monotonen) Niveau bleiben sollte. Als dessen Gesamt-
trainingsumfang wurde realisiert

= Gesamttrainingsumfang des MAZ : Anzahl der MIZ des MAZ

Dieser MIZ wurde - wie sich bereits aus seinem Namen ergibt - als MIZ - Typ
IL,, gestaltet. Als Zeitraum fiir die Realisierung dieses MIZ hat sich die Woche
als giinstig erwiesen, die etwa sieben Tage vor dem Beginn des Haupt-
wettkampfes des MAZ endet. Dies entspricht in Tabelle 1 dem MIZ, der Woche
1.

Ermittlung des Gesamttrainingsumfangs fiir den MIZ,,, der unmittelbar vor
dem Hauptwettkampf des MAZ liegt. Dieser MIZ - er entspricht in Tabelle 1
dem MIZW der Woche O - ist Bestandteil der Wettkampfperiode, in der es
darum geht, die komplexe sportliche Leistungsféhigkeit zu stabilisieren. Der
MIZ soll daher der Stabilisierung dienen, weshalb er auch mit dem Begriff
,»Stabilisierungsphase gekennzeichnet werden kann. Als dessen Gesamt-
trainingsumfang wurde realisiert

= Gesamttrainingsumfang des MIZ mit dem Umfangsgipfel (d. h. das Ergeb-
nis der Ermittlung in Schritt 1) x 85 %

Um die Stabilisierung zu erreichen, wurde dieser MIZ als MIZ-Typ I, ge-
staltet.

Anmerkung: Umfangsgipfel, Intensititsgipfel und Stabilisierungsphase bilden
zusammen einen dreiwochigen Belastungsgipfel.

Ermittlung des Gesamttrainingsumfangs fiir den ersten MIZ -Typ [, des MAZ
(erster MIZ, des MAZ insgesamt). Analog zu Schritt 5 von oben ,,b)*“ wird
durch das Verhéltnis des Gesamttrainingsumfangs dieses MIZW zum Gesamt-
trainingsumfang des MIZW mit dem Umfangsgipfel wesentlich die Progres-
sion des Belastungsverlaufs bestimmt. Als dessen Gesamttrainingsumfang
wurde realisiert

= Gesamttrainingsumfang des MIZ mit dem Umfangsgipfel (d. h. das Ergeb-
nis der Ermittlung in Schritt 1) x 50 %

Dieser MIZ entspricht in Tabelle 1 dem MIZ_, der Woche 8.

Ermittlung des Gesamttrainingsumfangs fiir den ersten MIZ -Typ IIL,. Hier-
mit wird die Progression der intensiven Akzentsetzung festgelegt. Als Gesamt-
trainingsumfang wurde in diesem MIZ , realisiert

= Gesamttrainingsumfang des MIZ mit dem Intensititsgipfel (d. h. das Ergeb-
nis der Ermittlung in Schritt 2) x 92 %

Dieser MIZ entspricht in Tabelle 1 dem MIZ,, der Woche 5.
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Die weitere Verteilung des nach den Schritten 1 - 5 noch nicht auf MIZ,, auf-
geteilten Trainingsumfangs des MAZ auf die verbleibenden MIZ,, erfolgte
unter folgender MaBigabe:

(1) Die Belastung war in jedem Fall von MIZ;, zu MIZ, zu steigern.

(2) Da die Belastung in einem MIZ -Typ II,, wegen der dort erhohten intensi-
ven Anteile im Verhéltnis zu einem MIZ -Typ I, auch dann noch grofer sein
kann, wenn dessen Umfang niedriger als der des MIZ-Typ I, ist, lag analog
dem Verhéltnis von Umfangsgipfel zu Intensitétsgipfel der Gesamttrainings-
umfang des MIZ-Typ I, der unmittelbar vor dem ersten MIZ,_-Typ I, reali-
siert wurde (in Tabelle 1 MIZ,, der Woche 6), iiber letzterem. Anders als im
Verhiltnis von Umfangsgipfel zur Stabilisierungsphase iiberstieg dann aber
der Gesamttrainingsumfang des MIZ,-Typ I, der sich dem ersten MIZ - Typ
IT,, anschloss (in Tabelle 1 MIZ,, der Woche 4), den des MIZ - Typ I, der dem
MIZ,-Typ 1L, vorausging (in Tabelle 1 MIZ_, der Woche 6).

Als Ergebnis der Ausfiihrung der unter ,,b)“ und ,,c)* dargestellten Planungsschritte resultiert
die nachfolgende beispielhafte Verteilung des Gesamttrainingsumfangs des Trainingsjahres
auf die einzelnen MIZ

km

7

3. MAZ

—— -/ 1. MAZ
} '
MAZ-Wochen (= MIZ) U

Abbildung 2: Verteilung des Gesamttrainingsjahresumfangs auf die einzelnen MIZW
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Im Ergebnis der Kopplung der Gewichtung der Trainingsaufgaben in den MIZ-Typen des Wasser-
trainings (s. Tabelle 1) mit der Verteilung des Gesamtumfangs des MAZ auf die einzelnen MIZ
stellt sich die Dynamik des Belastungsverlaufs innerhalb eines MAZ wie folgt dar:

km

(nur Typl Typl Typl Typl Typll Typl Typl Typll Typlla. E.
Land
) EBGAl BGAIl BSA ES &Komp.

Abbildung 3: Verteilung des Gesamttrainingsumfangs eines MAZ auf die MIZ sowie weitere
Verteilung des Gesamttrainingsumfangs auf die einzelnen Trainingsbereiche

5. Akzentuierung der Ausbildung der koordinativen Fihigkeiten

Auch bei der Entwicklung der koordinativen Fahigkeiten erhoht eine Akzentsetzung auf je-
weils eine koordinative Fihigkeit die Wirksamkeit des Trainings. Als Akzentuierungszeitraum
wurde im eigenen Training fiir jeweils eine koordinative Fahigkeit ein MIZ gewihlt. Im néch-
sten MIZ wurde dann eine andere koordinative Fahigkeit akzentuiert ausgebildet. Entspre-
chend der Etappenspezifik, wonach die koordinativen Fahigkeiten in der Etappe des Aufbau-
trainings besonders gut entwickelt werden konnen, wurden im Land- und Wassertraining
diesbeziiglich die gleichen Akzente gesetzt.

Dariiber hinaus bietet es sich an, auf der Grundlage eines MIZ die Entwicklung der schwimm-
technischen Fertigkeiten zu akzentuieren.
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Mathias Koch

Rhythmus - Tanz - Trommeln
Verbesserte Krafteinsitze und Selbstwahrnehmung durch bilaterale Hemisphirenstimulation

Erweitertes Rhythmusgefiihl verbessert die Ansteuerung der Muskeln / Muskelgruppen,
den Wechsel von Anspannung und Entspannung sowie die Koordination allgemein.
Ein Schwerpunkt des Vortrages sind einfache, sehr effektvolle praktische
Rhythmus-, Tanz- und Bewegungs- Ubungen.

Inhalt:
Zur Person

1. Kurze Einfiihrung in die Theorie iiber die
bilaterale Hemisphérenstimulation und
Verbindung zum Thema Kraft / Kraftausdauer

2. Allgemeine Rhythmusiibungen

2.1.  Klatschiibungen ohne Partner

2.2.  Klatschiibung mit Partner

3. Tanzen

3.1.  Allgemeine Tanziibungen

3.2.  Spezielle Tanziibungen

a) Kpele (Yoruba, Nigeria)
b) Dagomba (Nordghana)

4. Westafrikanisches Trommeln als
spezielle Rhythmusiibung

5. Zusammenfassung

6. Literaturverzeichnis

Engel Mathias Koch, geb. 25.09.1963 in Trier.

Ich lebe und arbeite als freischaffender Kiinstler (Trommler, Trommelbauer, Holzbildhauer)
und Schwimmtrainer in Trier. Seit 1987 unterrichte ich Trommeln, Rhythmus, Tanz und
Bewegung fiir Kinder, Jugendliche und Erwachsene.

Der Name ,,Engel“ ist Kiinstlername, und kam spielerisch durch den Kontakt zu dem nige-
rianischen Medizinmann Okonfo Rao Kawawa zustande, bei dem ich mehr als 10 Jahre Trom-
meln, Tanz und Trommelbau studiert habe.

Die positiv stimulierenden Effekte vom Trommeln und Tanzen auf Kérper und Psyche erle-
be ich tagtéglich bei meiner Arbeit.

Im Bezug aufs Schwimmen habe ich bei mir selbst die erstaunliche Feststellung gemacht,
dass meine heute geschwommenen Zeiten auf kurzen und langen Strecken - trotz wesentlich
niedrigerer Trainingsumfinge- wesentlich schneller sind als vor 20 Jahren.
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1. Bilaterale Hemisphérenstimulation

Feststellung:
Schwimmen ist eine extrem feinmotorische Angelegenheit.

Es geht einerseits um das harmonische, moglichst effektive Zusammenspiel der Bewegung
aller Extremititen, Kopf, Rumpf und Atmung, sowie andererseits um die sensible Wahrneh-
mung des bewegten umgebenden Mediums Wasser.

Dabei soll- unter Einhaltung der WB-Vorschriften fiir die jeweilige Schwimmart - die aufge-
wendete Energie in moglichst optimalen Vortrieb umgesetzt werden.

These/Annahme:

Ab dem Zeitpunkt der Geburt (bzw. schon im Mutterleib!) werden im menschlichen Gehirn -
ausgelost durch div. sensomotorische, taktile und audiovisuelle Reize ,,Nervenverschaltungen*
angelegt.

Je plastischer und vielseitiger diese Verschaltungen ausgebildet sind, desto flexibler und viel-
seitiger kann das Gehirn arbeiten und u.a.die Muskelarbeit des Korpers steuern.

Grob vereinfacht dargestellt wird dabei angenommen, dass die rechte Gehirnhilfte / Hemi-
sphére (Gefiihl) die linke Korperseite steuert und die linke Gehirnhilfte/Hemisphére (Ver-
stand) die rechte Korperhilfte.

Folgerung:
Je besser die beiden Gehirnhilften zusammenarbeiten (Gefiihl und Verstand), oder - anders

ausgedriickt- je breiter der Balken (bzw. Austausch) zwischen rechter und linker Hemisphére
ausgebildet ist, desto flexibler, feiner und schneller kann das Gehirn arbeiten, desto feiner,
flexibler und schneller werden die Bewegungen (Muskeln/Muskelgruppen) gesteuert.

Umgekehrt:
Durch rhythmische, beidseitige Stimulation der beiden Korperhidlften werden also beide

Gehimbhalften gleichermaBen stimuliert und ,,in Fluss* gebracht, bzw. der Austausch zwi-
schen den Hemisphiren angeregt.

Der Balken, die Verbindung oder der Austausch zwischen rechter und linker Gehirnhalfte ist
-wie auch die beiden Gehirnhilften selbst - trainierbar.

Je besser der Austausch/Energiefluss/Zusammenarbeit der beiden Hemisphéren, desto gro-
Ber ist die differenzierte Leistungsfahigkeit des Korpers/Gehirns.

Kurz gesagt: Das menschliche Gehirn ist zeitlebens lernfihig (trainierbar).
Je plastischer es ausgebildet es, desto besser kann es arbeiten.

Mobilisierung von blockierten Kriiften und Ressourcen:

Durch permanentes gleichméBiges rechts - links Bewegen wie z.B. beim Trommeln werden
beide Gehirn und Korperhilften stimuliert, die peripheren Reize werden iiber Kreuz an die
beiden Gehirnhilften gemeldet.(Die Impulse von der rechten Hand gehen an die linke Gehirn-
hilfte, die von der linken Hand an die rechte Gehirnhilfte, usw.......... )

Hierdurch (durch die beidseitige Stimulation) werden alle moglichen Zentren im Gehirn mit-
einander verkniipft bzw. angeregt, wie z.B. das Horverarbeitungszentrum, das Riechzentrum,
die Korpererinnerung usw.
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So kann man zum Beispiel durch das Spielen eines gleichméBigen Rhythmus’ schon nach
kurzer Zeit einen Zustand tiefer Entspannung erreichen, der den intuitiven Zugang zu ver-
borgenen inneren Kriften und Ressourcen erleichtert.

Hier einige positive Effekte:
man fiihlt sich mental erfrischt

Stirkung von Psychohygiene und Selbstheilungskriften, belastende Erlebnisse wer-
den besser und schneller verarbeitet (Stressbewdltigung)

das Immunsystem wird gestarkt, bestimmte Blutkorperchen (Leukozyten) im Blut
werden vermehrt gebildet

Mentale Stédrke wird entwickelt:

Dadurch dass man mit sich selbst in Kontakt kommt, glaubt man mehr an sich
Reaktionsvermégen wird verbessert

der Wechsel von Anspannung und Entspannung wird verbessert, ebenso das visua-
lisieren und bewusst machen von Bewegungsabliufen bzw. Frequenzen

Dadurch wird auch die Flexibilitit und Koordination im Hinblick auf das Losen
von Bewegungsaufgaben bei sportlichen Titigkeiten erweitert.

20 20 20N ZEN 2 2 7

Durch intensive Beschiftigung mit Musik - durch Korper, Stimme und Musikinstrumente -
wird die Sinneswahrnehmung insgesamt sensibilisiert.

Musik stérkt die Achtsamkeit fiir gegenwirtiges Erleben im ,,Hier und Jetzt“. Oft fithlen wir
uns negativ beeintréchtigt durch Griibeln iiber Erfahrungen in der Vergangenheit und Sorgen
im Hinblick auf die Zukunft.

Das bewusste Erleben von Klang und Rhythmus hilft, die Aufmerksamkeit stirker in den
gegenwirtigen Moment zu lenken.

Ganz besonders durch das selbst aktive Musizieren mit der Stimme oder anderen Klang -
bzw. Rhythmusinstrumenten (insbesondere Trommeln!) und auch durch Musikhéren kénnen
einerseits negativ erlebte Gefiihle und K6rperempfindungen wie zum Beispiel Angst, Trauer
und Schmerz nachweislich gelindert werden.

Andererseits lassen sich auch angenehme Korperempfindungen und Gefiihle wie Freude und
Beweglichkeit verstérken.

Das Problem an dieser Stelle ist jedoch oft, dass viele Menschen von sich behaupten, nicht
,»musikalisch“ zu sein, bzw. behaupten noch nie ein Instrument spielen ,,gelernt“ haben.

An dieser Stelle betone ich immer wieder, dass meiner Meinung nach jeder Mensch grund-
sdtzlich musikalisch ist, die Frage ist nur, inwieweit gewisse Fertigkeiten gefordert und ent-
wickelt wurden, diese Musikalitit ,,nach auen zu bringen®.

Bei Trommeln, bzw. Rhythmusinstrumenten hingegen ist die Hemmschwelle sicherlich viel
geringer als bei allen klassischen Instrumenten, einfach mal zu drauflos zu spielen und unbe-
fangen auszuprobieren, und dadurch neue Erfahrungen zu sammeln, bzw. Selbstsicherheit zu
gewinnen.

Wie stark wir von Klang und Rhythmus geprigt, beeinflusst und durchdrungen sind lsst
sich unschwer nachvollziehen, z.B. das Wort Person oder Personlichkeit entstammt dem la-
teinischen per = durch und sonare = klingen, das heit unsere Personlichkeit entsteht durch
den Klang, der von unserer Person ausgeht und in unsere duBere Umgebung dringt.

Wie sehr Klang und Musik unsere Stimmung und Gefiihlslage beeinflussen kann ist uns
allen bekannt (schnelle, langsame Musik, Marschmusik, Tanzmusik, Wiegenlieder,
Entspannungsmusik, helle, tiefe, T6ne etc.....
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Steigerung von Kreativitit und Flexibilit:it

Durch das Experimentieren mit unterschiedlichen Rhythmen und Bewegungen werden wir
ermutigt, aus gewohnten Verhaltens- und Bewegungsmustern ,,auszubrechen* bzw. dariiber
hinauszuwachsen und neue Wege des Umgangs mit dem eigenen Korper, der eigenen Stim-
me und der Umgebung zu erproben.

Freier Ausdruckstanz in der Gruppe hilft, sich tiber Gefiihle bewusst zu werden und letztlich
auch dariiber hinauswachsen:

Die eigene Korperspannung und die Bewegungen werden letztlich auch von Gefiihlen be-
stimmt, durch Tanz werden also Gefiihle ,,sichtbar®. Das dient dem Spannungsabbau, Spa$3
und Auflockerung kommen nicht zu kurz, allein dadurch dass wir merken, der / die andere hat
mit den selben, scheinbar so einfachen Aufgaben dieselben Schwierigkeiten wie ich selbst.

Modernste Erkenntnisse und Methoden in der Psychologie

In abgewandelter (wissenschaftlicher) Form unter dem Namen ,,EMDR" (Eye Mouvement
Desensitization Reprocessing) oder auch .. Wingwave* werden die Methoden und Effekte der
bilateralen Hemisphédren-Stimulation nicht nur in modernsten psychologischen Therapie-
und Trainingsverfahren (Dr. Lutz -Ulrich Besser, www.zptn.de), sondern bereits auch im
Leistungs- und Hochleistungssportbereich angewendet zur mentalen Unterstiitzung,
Stressbewiltigung und Ressourcenaktivierung eingesetzt.

Die Trainingsfirma Rondo (www.rondotrier.de) in Trier z.B. arbeitet mit einer Schwimmerin
aus der Schweiz, die zur Auswahl zum Olympiakader 2008 steht,

die Handballmannschaft SG Flensburg-Handewitt, die 2004 deutscher Meister wurde be-
dient sich der Methoden von Wingwave (www.wingwave.com) um hier nur einige Beispiele
aus dem Bereich des Sports zu nennen.

Ich personlich bevorzuge die ..Urform* dieser Methoden, ndmlich das einfache Trommeln,
Tanzen, Singen, Klatschen, das ich in Afrika gelernt habe:

Meiner Meinung ist dies ohne groBe theoretische Vorkenntnisse einerseits sehr einfach um-
sétzbar und andererseits sehr wirkungsvoll, freudbetont und lebensbejaend.

Dariiberhinaus wird hierbei zusétzlich der soziale Aspekt betont.

Die im Folgenden dargestellten Ubungen sind aus meiner Sicht sehr einfach und dennoch
wirkungsvoll. Es geht jedoch nicht darum, jede Variante schnell ,,abzuhaken und weiterzu-
gehen, sondern sich in die jeweilige Aufgabe hineinzuvertiefen und darin ,,aufzugehen®.
Fiir Interessierte stelle ich auf Anfrage gerne Videomaterial zu den Rhythmus- und Tanz-
tibungen auf CD zusammen, gegen eine Kostenpauschale von 5,- € in Briefmarken . (Adres-
se siehe oben).

Denjenigen die sich fragen was Trommeln und Tanzen (also diverse Rhythmusiibungen) mit
Kraft und Kraftausdauer zu tun hat, sei bemerkt, dass wir durchdrungen sind von Rhythmus:
Der Begriff ,,Rhythmus* (von griechisch riythmds = ,, Fluss (der Dinge), abgeleitet wahr-
scheinlich von eryein = ,,ziehen*) bezeichnet allgemein einen gleichmiBig gegliederten Be-
wegungsablauf, oder zeitliche Abfolge von (Bewegungs-) Mustern oder Ereignissen.
Atemrhythmus, Biorhythmus, Belastungs-Erholungsrhythmus, An-Entspannungsrhythmus,
Bewegungsrhythmus, Aufrechterhalten des (Bewegungs-)rhythmus gegen duf3ere Storfakto-
ren, Rhythmus reduziert Anstrengung, ..... sind nur einige EinflussgroBen, die sich letzten
Endes auf die Kraft und die Kraftausdauer auswirken.
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2. Aligemeine Rhythmusiibungen

Die dargestellten Ubungen sind ein kleiner Teil des moglichen Repertoires und sind ein Ver-
such, die positiven Impulse von Rhythmus / Bewegung und erdverbundener Ur-Lebensfreu-
de einem sportlich orientierten Interessentenkreis zugénglich zu machen.

Dabei spielt es keine Rolle, ob irgendwelche musikalischen Vorkenntnisse vorhanden sind.
Grundgedanke ist dabei, dass unser Leben grundsitzlich und sogar schon vor der Geburt
durch Musik, Tone und Rhythmus (Herzschlag der Mutter, usw.) als Urerfahrung geprigt ist
und zeitlebens durch Rhythmus und Tone getragen wird und ,,im FluB“ bleibt.

Die Ubungen steigen tendenziell im Schwierigkeitsgrad an (a=leicht,o= schwer)

2.1. Klatschiibungen (ohne Partner) in der Gruppe

Schwierigkeitsgrad tendenziell ansteigend von a = leicht bis o = schwer
a) in die Hiande Klatschen ohne Vorgabe (so wie Beifall klatschen)
b) in die Hiande Klatschen mit gemeinsamem Grundbeat (Herzschlag)
o o o o o 0 0 o
Abstand immer gleich !
c) so wie b), aber dabei immer bis 4 zéhlen (laut sprechen, Variation z.B. in versch.
Sprachen)
0 0 0 o o 0 0 o
1 2 3 4 1 2 3 4
d) so wie c), jedoch nur innerlich zéhlen, und bei 4 immer pausieren
0 0 0 , o o 0 ,
e) einer gibt beliebigen Rhythmus vor, alle anderen klatschen synchron mit
f) so wie c), aber Gruppe 1 klatscht nur bei 1, Gruppe 2 nur bei 2 usw.
g) mit 2 Gruppen versetzt klatschen (Achtung, nicht aus Versehen zur anderen Gruppe
wechseln!!):
Gruppe 1 o o o , o o o ,
Gruppe 2 o o o , o o o ,
h) Abwechselnd auf die Oberschenkel klatschen, dabei gleichzeitig (gegengleich) mit den
Fiilen aufstampfen
1) so wie h), jedoch mit den Hinden doppelt so schnell
j) so wie h), jedoch mit den Fiien doppelt so schnell
k) wie j), dabei zusitzlich auf der Stelle drehen

1) iiberkreuz jeweils 1x auf die Schulter, dann auf jedes Bein, und wieder von vorne:
also: rechte Hand — linke Schulter
linke Hand — rechte Schulter
rechte Hand — rechtes Bein
linke Hand — linkes Bein
wie 1) und anschlieBend immer 2 x in die Hénde klatschen, dann wieder von vorne
also: rechte Hand — linke Schulter
linke Hand — rechte Schulter
rechte Hand - rechtes Bein
linke Hand - linkes Bein
Hinde
Hinde

m

=
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n) Grundbeat klatschen, so wie b), und dabei gleichzeitig laut unterhalten, ohne jedoch mit
dem Klatschen aufzuhéren

o) Klatschen mit betonter Aushol- / Auftaktbewegung:

1 2 Klatsch Klatsch
(der zeitliche Abstand zwischen den 4 dargestellten Bewegungen ist immer derselbe)

2.2. Klatschiibung mit Partner (gegeniiber) Ausfiihrung in Reihenfolge der Abbildungen

G BN K wr w3 i 1 5 : Abb.1

Rechte Hand+

Rechte Hand

zusammenklatschen
1x

Abb.2
Eigene Hinde
zusammenklatschen

1x

Abb.3

Linke Hand+

Linke Hand
Zusammenklatschen

1x

Abb.4
Eigene Hande
zusammenklatschen

1x

Abb.5

Gleichzeitig

beide Hiande
zusammenklatschen

3x

Alle vorgestellten Ubungen lassen sich beliebig miteinander kombinieren oder erweitern
und beziiglich Lautstarke, Tempo und Dynamik variieren.
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3. Tanzen

Tanz ist die rhythmische Bewegung des Korpers in Zeit und Raum.
In diesem Sinne kann Schwimmen auch als Tanz bezeichnet werden.
(Zitat eines Regisseurs und Tanzlehrers in Osogbo, Nigeria)

Die Erfahrung beim Tanzen mit Kindern zeigt, dass sie viel Spal dabei haben, bzw. entwi-
ckeln, weil insbesondere beim freien Ausdruckstanz alle Bewegungen erlaubt sind. Jede/r
zeigt sich von einer - bisher manchmal unbekannten - anderen Seite.

Die Wahrnehmung von sich selbst und der Gruppe wird erweitert und aufgelockert.
Dariiberhinaus sind die Kinder in der Regel noch nicht ,,verkopft®, so dass sie leichter ,,aus
dem Bauch heraus ungewohnte Bewegungen machen kénnen.

Wir Erwachsene miissen uns diese Unbefangenheit erst wieder mehr oder weniger miihsam
erarbeiten.

Unter Umsténden gilt es, kleinere oder grolere Hemmschwellen zu iiberwinden.

Das hingt vom Alter (Pubertit, Adoleszenz) und vom sozialen Gruppengefiige ab, natiirlich
aber auch von der Aufgabenstellung und von der Begeisterungsfihigkeit des Trainers, bzw.
der Trainerin.

Durch freien Ausdruckstanz wird das Selbstbild erweitert, letzten Endes auch das Selbstbe-
wusstsein gestédrkt. Emotionen - die oft schwer zu verbalisieren sind - finden ein Ventil.

So lésst sich Stress oder Angst mitunter ,,wegtanzen bzw. durch Tanz in positive Impulse
umformen.

Schwierige Situationen, freudige Momente, Alltagssituationen in Schule / Familie Arbeit /
Schwimmen / Training / Trainingsgruppe / Wettkampf / Erfolg / Misserfolg lassen sich im
Tanz pantomimisch darstellen und kénnen so verarbeitet werden.

Der Tanz hilft sowohl praventiv als auch im Nachhinein, nicht mehr in dem Moment ,,verhaf-
tet“ zu sein, sondern dariiber hinauszuwachsen.

Die hier dargestellten Ubungen sollen Anregungen sein und den Einstieg erleichtern.

2 traditionelle afrikanische T#nze habe ich versucht als Ubungsreihe darzustellen, da ich sie
sowohl koordinativ als auch konditionell sehr anspruchsvoll und wirkungsvoll empfinde.
Falls es Schwierigkeiten bei der praktischen Umsetzung geben sollte, wiirde ich mich iiber
Riickfragen freuen und stelle gerne (wie oben erwihnt) Videomaterial zur Verfiigung.

3.1. Allgemeine Tanziibungen:
a) sich mit den Kindern / Jugendlichen zu bekannter Musik rhythmisch bewegen (ohne

Vorgabe)

b) Im Kreis hintereinander vorwirts gehen, anschlieBend riickwérts gehen, dann wieder
vorwirts usw. beim riickwirts Gehen nicht umdrehen sondern die ,,Antennen auf der
Korperriickseite einschalten ,, (dabei rhythmisch klatschen, sprechen....)

¢) Drehung auf der Stelle und zusitzlich (wenn moglich)gleichzeitig im Raum fortbe-
wegen (einbeinig, beidbeinig), die Drehrichtung immer wechseln

d) freier Ausdruck in der Gruppe

e) freier Ausdruck in der Kreismitte (einzeln), abwechselnd, auf jeden Fall kommt jede/
r einmal dran !

f) pantomimisches Darstellen (beim Tanz mit Musik, allein und in Gruppe) div. Situa-
tionen (Alltag, Schule, Arbeit, Familie, Schwimmen, Training, Trainer, Trainings-
gruppe, Wettkampf, Erfolg, Misserfolg, usw.)
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3.2. Als spezielle Tanziibungen mochte ich an dieser Stelle die Grundschritte von 2 afrika-
nischen Ténzen vorstellen.

Die Bewegungsabfolgen sind teilweise kompliziert, - das lockert die Gruppe meistens enorm auf:
Da die Bewegungen vollig ungewohnt und neu sind, haben tendenziell alle dieselben Schwie-
rigkeiten.

Kpele (gesprochen ,,Pé1€“), ein ritueller Tanz der Yoruba aus Westnigeria.

Dieser Tanz wird - da die Bewegungen sehr schnell, anstrengend und schweiBtreibend sind -
meistens relativ kurz entweder im Kreis alle zusammen, oder abwechselnd (in der Kreis-
mitte) getanzt.

Die Bedeutung ist vielschichtig : Von Selbstverteidigung (zuerst ganz wenig Raum einnehmen
und dann explosiv weit und raumausgreifend ,,das wegwerfen, loslassen‘, was einen belastet.
Dagomba-Tanz aus Nordghana, vom Volk der Dagomba, Gelenkigkeit, Kraft und Durchhal-
tevermogen sind hierbei angesprochen, ebenfalls sehr schweiBtreibend, daher meist nur rela-
tiv kurz (einige Minuten) getanzt, bzw. ,,um die Wette®, -wer hélt am lidngsten schnellstmog-
lich durch.

a) Kpele (Yoruba, Nigeria)

Abb. 1-2
Vorwdrts gehen, dabei
Beine Uberkreuzen

Abb. 36

Dabei zusétzlich
tief in die Hocke
gehen und Bein
seitlich wahrend
des
Nachvornesetzens
explosiv
wegstrecken
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Abb. 7-10
Jetzt zuséatzlich beim
Hocken Arme kreuzen
und Fauste machen,
beim
Wegstrecken, bzw.
Ubersetzen des Beines
dann gleichzeitig die -
Arme wegstrecken und
Hénde &ffnen,

Oberkorper dabei

ebenfalls aufrichten !

Wenn die Bewegungen Abb. 7-10 fliissig hintereinander méglich sind, das Tempo etwas
beschleunigen und beim Aufrichten/Wegstrecken des Beines und Armes zusétzlich mit Stand-
bein springen , d.h. explosiv aus Vor/Biickhaltung aufrichten und springen !

( Dabei ist es wichtig zu beachten, dass der /die Ubende keinen Katzenbuckel, sondern eher
Hohlkreuz macht (trotz des nach vorne gebeugten Oberkorpers).

Nachdem die Voriibungen Abb. 1-6 gemeinsam in der Gruppe geiibt wurden, halte ich es fiir
hilfreich, die Gesamtbewegung Abb. 7-10 nach Erklirung und kurzer gemeinsamer Ubungs-
phase in Kleingruppen oder sogar einzeln ausfiihren zu lassen.
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Die Pausierenden bleiben im Kreis stehen, die Tanzenden tanzen eine Runde im Kreis (entge-
gen zum Uhrzeigersinn) und reihen sich wieder ein, dann kommt die néchste Kleingruppe usw.
Da der Tanz sehr anstrengend und raumgreifend ist, bleibt so geniigend Platz fiir die explosi-
ve Streckung einerseits, und fiir die Erholung andererseits.

b) Dagomba-Tanz (Dagomba, Nordghana)

Abb.1
Arm leicht anwinkeln

Abb.2

Linkes Knie anhocken
und unter die Achsel
anheben, dabei den
Oberkdrper vorbeugen
und linken Arm nach
vorne strecken,

anschlieRend

Ab. 3

Arm wieder anwinkeln,
Oberkérper aufrichten
und mit der FuBspitze

auf den Boden tippen

anschlieend

Abb.4

Linkes Knie anhocken
und unter die Achsel
anheben, dabei den
Oberkérper vorbeugen
und linken Arm nach
vorne strecken,
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Ab.5

Arm wieder anwinkeln,
Oberkérper aufrichten
und mit der FuBspitze

auf den Boden tippen

anschliefend:
( siehe néchste Seite !)

Abb.6-10

die beschriebene
Aktion2 -5

mit rechtem Arm
und rechtem Bein
wiederholen,
anschliefend
wieder von

vorne beginnen!
(siehe Abb. 6-10)

Hierbei ebenfalls beachten, dass trotz Vorbeugen des Oberkorpers der Riicken gerade bleibt
(eher Hohlkreuz als Katzenbuckel !).

Da der Tanz ebenfalls sehr anstrengend ist, empfiehlt sich dieselbe Organisationsform wie
bei Kpele .

Viel Spal} beim Ausprobieren.



126

4. Westafrikanisches Trommeln als spezielle Rhythmusiibung

Obwohl mir durchaus bewusst ist, dass nicht jede/r TrainerIn die Moglichkeit hat, im Rah-
men des Landtrainings mit den SchwimmerInnen zu Trommeln, mdchte ich doch an dieser
Stelle eine kurze Darstellung der Grundtechniken des Trommelns einflechten:

Grundschlige der westafrikanischen Trommeltechnik

Abb. 1

Offene Schidge: Mittelhoher satter, voller Ton
Unterarme und Hande bilden eine gerade,
gespannte Linie, wobei die Finger gerade
gestreckt und aneinandergeschmiegt sind, nur
der Daumen wird seitlich weggestreckt.
Bewegung aus dem Ellbogen (Unterarm).
Das erste Fingergelenk (hart) (bt den
Hauptdruck aufs Trommelfell aus, harte
Trommelkante unter 1. Fingerglied (weich)
Hand parallel zur Trommelflache

Abb.2 :

BaR3 Schidge ("Elefanten”): Tiefster Ton

Die Hande sind geformt wie beim Wasserschépfen,
alle Finger (auch der Daumen) sind dicht
aneinander geschmiegt.

Mit dem &uRReren Rand der als "Schussel
geformten Hand, der sich in einer Ebene befinden
solite, wird nun auf die Mitte der Trommel-
Spielflache geschlagen. Bewegung aus dem
Ellbogen (Unterarm).

Ellbogen bis Fingerspitzen = eine gespannte Linie

Abb.3

Krabbler ("Mdusekrabbler"): Hoéher als Offener,
relativ leise — laut, variabel

Daumen zeigen nach oben, Hande sind im
Handgelenk nach oben geknickt, Finger leicht
gedffnet. Bewegung aus Elibogen (Unterarm)
und Handgelenk. Sobald die Handballen die
Trommelkante beriihren, bleiben sie dort fest
liegen, wahrend die Fingerkuppen von Zeige-,
Mittel-, Ring-, und kleinem Finger weiter aufs
Trommelfell fallen und im Moment der Beriihrung
augenblicklich zu sich herangezogen werden (ca.
1-2cm)
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Abb.4

Slap oder "Holz" Schlage: Hochster, knalliger und
mit Abstand der lauteste Ton

Finger gerade gespannt und leicht geéffnet,
Daumen seitlich weggestreckt, Ellbogen bis
Fingerspitzen bilden eine gespannte Linie.

Mit der Mitte der Handinnenflache seitlich die
Trommelkante treffen (knapp unter der Querlinie
der Innenhand), Winkel zur Trommelflache wie
ein startendes Flugzeug. Im Moment der
abrupten Abbremsung werden die Fingerspitzen
extrem beschleunigt und "schnalzen" einmal kurz
auf die Spielflache und federn augenblicklich
wieder zurlick.

Beim westafrikanischen Trommeln werden- bis auf wenige Ausnahmen- grundsitzlich die
beiden Hénde ( und Unterarme) permanent gleichmiBig gegengleich auf- und abwirts be-
wegt (natiirlich entsprechend dem gewiinschten Tempo schneller oder langsamer).

Dabei gibt es dann zusitzlich zu den dargestellten Grundschlidgen sogenannte ,, Pausen “-
oder Zwischenschldge, bei denen die Hand zwar abwirts bewegt wird, jedoch kurz vor der
Trommel, bzw. an der Trommelkante gebremst wird, so dass kein Ton entsteht. (dhnlich wie
bei der Klatschiibung mit Auftaktbewegung bei Ubung 1. 0) )

So lassen sich alle beliebigen Rhythmen mit Hilfe von Aneinanderreihung der verschiedenen
Grundschlédge in Kombination mit den Pausenschligen darstellen,
wobei wir immer eine gleichméBige Grundbewegung (auf und abwirts) ausfiihren.

Durch die verschiedenen TonhShen der Grundschlige entstehen zum Rhythmus zusitzlich ,,Me-
lodien®, die zusétzliche akustische Kontrollmdglichkeiten fiir die exakte Handhaltung bieten.

5. Zusammenfassung der positiven EFFEKTE
der Hemisphirenstimulation durch Rhythmus, Tanz, Trommeln

- Ausbildung neuer Verschaltungen im Gehirn/Nervenbahnen, die zu einer verbesser-
ten rechts-links -Steuerung fithren und damit die Integration und Anniherung der ko-
gnitiven und emotionalen Anteile erméglicht, sowie allgemein mental-kérperlichem
,.FlieBen*

- Psychohygiene: Negative Auswirkungen durch (vorangegangene) belastende Situa-
tionen werden durch positive Impulse aufgelost

- Sozialverhalten wird eingeiibt (Gruppen-Partneriibungen), dadurch verbesserte so-
ziale Integration

- mein Selbstbild wird positiv verindert/erweitert

- abstrakte Bilder werden erzeugt, dadurch ein erweitertes Korperempfinden/Wohl-
empfinden

- Stdrkung der Personlichkeit/des Selbstwertgefiihls auch auBerhalb des Wassers

- Entwicklung der koordinativen Fzhigkeiten (Reaktionsschnelligkeit / Kopplungs-
fahigkeit / Handlungsschnelligkeit)

- Verbessertes Rhythmusempfinden hilft, den Bewegungsrhythmus gegen duBere Stor-
groBen aufrechtzuerhalten
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- Aktive Erholung auf ,,neuen Wegen* fithrt zu mentaler Stirke und psychischer Aus-
geglichenheit, dadurch verbesserte Immunabwehr

- Kommunikation, Atem und Stimme werden synchronisiert und dadurch das Selbst-
bild erweitert

- Ausdauerleistung wird verbessert durch gleichméBigen Bewegungs- und Atem-Rhyth-
mus und Okonomisierung der Bewegungen

- Durch Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten findet eine verbesserte Innervierung
der motorischen Einheiten statt

- Stressabbau und Wohlfiihlen geschehen spielerisch ,,nebenbei‘.

Das dargestellte Thema kann ich an dieser Stelle und im vorgegebenen Rahmen nicht er-
schopfend behandeln.

Meine Idee ist, einen bisher wohl weniger beachteten Aspekt ins Bewusstsein zu rufen, der
immense Leistungsressourcen mobilisieren kann.

Dabei spreche ich nicht nur aus eigener Erfahrung.

Zudem leben wir in einer Zeit, in der wesentliche Handgriffe des alltdglichen Lebens immer
mehr vereinfacht werden, sodass Kinder oft koordinativ und rhythmisch unterfordert werden
(viel sitzen, wenig Gehen, viel Auto fahren, hoher Medienkonsum, fehlende soziale Kontak-
te, wenig Singen...).

So ist es meiner Meinung nach immer wichtiger, die Kinder/Jugendlichen/Erwachsenen ei-
nerseits moglichst vielseitig koordinativ zu fordern und zu fordern und andererseits u.a. durch
vorgestellte Ubungen soziales Miteinander auf vielfiltige Art mit-allen Sinnen zu entwickeln.
Trotz aller Ernst- und Sinnhaftigkeit der Ubungen sollte der Aspekt des auflockernden und
freudvollen Miteinander nicht unterschitzt werden, da hier ebenfalls wichtige Impulse ge-
setzt werden.
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