Weniger ist oft mehr
Quantitatives Training und Qualitatives Training

Esistderurspriingliche Sinn des sportli-
chen Trainings, auf ein Ziel gerichtet zu
sein, das eine Verbesserung des aktuel-
len Zustands verspricht. Erste Uberlie-
ferungen des Begriffs Training gehen bis
auf das Jahr 1375 zuriick. Das Wort ,,to
train“ wurde wahrscheinlich verwendet
im Sinne ,,...etwas in eine gewiinschte
Form bringen®

Die Ziele konnen unterschiedlicher
Artsein, man sprichtz.B. von Leistungs-
training, Fitnesstraining oder Wett-
kampftraining.

Fir den Leistungssportler bedeutet
Trainieren die systematische Vorberei-
tung auf einen Wettkampf. Zu diesem

Zweck werden Trainingspléne erstellt,
dielang- bzw. kurzfristige Steigerungen
der Leistungsfahigkeiten anstreben.

In der Regel enthilt ein Trainingsplan
einen prézise aufeinander abgestimm-
ten Wirkungszusammenhang messba-
rer, d.h. quantitativ nachvollziehbarer,
Belastungskomponenten. Die wesent-
lichsten werden in dem Schema auf der
néchsten Seite deutlich.

Quantitativ erstellte Trainingsplédne
bestechen durch ihre Prazision und ihre
Nachvollziehbarkeit. Man kann die Leis-
tungen messen und die Belastungen ent-
sprechend erh6hen oder minimieren.

Die Wirkung quantitativer Trainings-
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belastungen kann durch duflere Beob-
achtung beurteilt werden. Der Trainer
erkennt an den Trainingsergebnissen,
obsichdieerwarteten Trainingswirkun-
gen eingestellthaben oder nicht.

Er erfasst die Veranderungen in den
messbaren Leistungen, z.B. der Kraft,
der Ausdauer oder der Schnelligkeit,
und er beobachtet, wann und wo Fehler
auftreten und wie sieaussehen.

Sportler sind keine Maschinen, die
durch Gas geben schneller arbeiten und
beliebig gesteuert werden konne. Jede
Handlung wird in unserem Gehirn aus-
gelost und von Gedanken, Gefiihlen,
von bewussten und unbewussten Fakto-
renbeeinflusst.
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Quantitatives Training und Qualitatives Training -

Beobachten kann der Trainer nur
das duflere Verhalten, messbar sind
nur die Ergebnisse des Trainings.

Nichtbeobachtbar sind die inneren
Bedingungen des Sportlers, die fiir
Qualititder Handlung verantwortlich
sind, seine Erfahrungen, seine Erleb-
nisse, seine Befiirchtungen oder seine
Zuversicht.

Beispiel:

Ein Tischtennistrainer fordert seinen
Schiitzling dazu auf, den Schldger wih-
rend der Bewegungsausfithrung mehr
zu schliefSen. Nach mehreren erfolglo-
sen Versuchen fasst er ihn an der Hand
und fithrt mitihm zusammen die Bewe-
gung durch. Der Ball beschreibt nun die
gewiinschte Flugbahn.

Kommentar des Spielers: ,,Ich hatte
immer Angst, dass der Ballins Netz geht,
wenn ich den Schldger nach vorn neige.
Jetzthabeich gespiirt, dass es geht!

Eine hohe Qualitét des Trainings ver-
langt die Beachtung der individuellen
Voraussetzungen und der subjektiven
Zustinde und Erlebnisweisen.

Effizienzsteigerung des Trainings
kann nur gelingen, wenn qualitatives
Training und quantitatives Training auf-
einander abgestimmtsind.

Wie eng Quantitat und Qualitat mit-
einander verkniipft sind, war schon Pa-
racelsus bekannt, der seine berithmte
Erkenntnis so formulierte:

»All Ding sind Gift und nichts ist ohne
Gift, allein die Dosis macht, dass ein Ding
kein Giftist!“

Um den sportlichen Bezug herzustel-
len, sollen im Folgenden die wesent-
lichsten Merkmale eines qualitativen
Trainings aufgezeigt werden.

Qualitatives Training

Der Begriff Qualitit bezieht sich in un-
serem Fall auf die Giite des Trainings.
Diese stellt einen Wertmafistab dafiir
dar, ob die Ziele des Trainings erreicht
und die Erwartungen des Spielers erfiillt
wurden.

Training kann von ,,guter Qualitdt®
odervon ,,schlechter Qualitat“sein.

Training von guter Qualitdt kommt
darin zum Ausdruck, dass der Spieler
oder die Spielerin zufrieden sind, wenn
ihre Erwartungen erfiillt wurden und
wenn sie durch das Training einen Sinn-
bezug zu ihrem Leben herstellen kon-
nen.

Letztlich stellt der Spieler den Maf3-
stab dar, der entscheidet, ob das Training
die erwiinschte Qualitat aufweist oder
nicht.

Wie oft?

Wie viel?
(insgesamt)

Trainingshaufigkeit

™~ Trainings-

Trainingsumfang

Trainingsinhalte
Was"?

belastung
quantitativ

Trainingsdichte

Wie oft?
(Zeitraum zwischen
den Einheiten)

/ Wie lange?

Trainingsintensitat

.

Trainingsdauer

Wie viel?
(pro Anzahl)
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Nina Mittelham
mit voller Konzen-
tration auf den
Ball -

Gerade auch im
Training ist es
wichtig zu wissen,
in welchen Pha-
sen die Spielerin
mit Leidenschaft
dabei war bzw.
wann sie konzent-
riert war.
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Quantitatives Training und Qualitatives Training

Es kommt also darauf an, die Trai-
ningsanforderungen so zu dosieren,
dass zwischen den Erwartungen und
Erlebnissen des Spielers und den Ab-
sichten des Trainers eine moglichsthohe
Ubereinstimmung erzielt wird.

o Wieerlebtder Spieler das Training?

o Was empfindet der Spieler, wenn er
einen Fehler begeht? Was traut er sich
zu? Welche Kérperempfindung hat
er? Spiirt er die Rhythmusverschlech-
terung? Bemerkter tiberhaupt, dass er
falschzum Ball steht?

o Welche Befiirchtungen hegt er, wenn
er die Bewegung so ausfiihrt, wie es
der Trainer wiinscht? Hat er dabei das
gute Gefiihl des Gelingens oder ver-
hindern innere Widerstinde die rich-
tige Ausfithrung?

« Denkter vielleicht: ,,Diese Ubung ist
nichts fiir mich, warum soll ich es so
machen, wenn ich es anders besser
kann“?

« Mit welcher Motivation, mit wel-
cher Einsatzbereitschaft nehmen die
Sportler am Training teil? Welcher
Ehrgeiztreibtsiean?

o Verhindern negative Gedanken, Un-
lustgefiihle, Uberforderungen, inne-
re Sperren oder Unsicherheiten und
Zweifel den Fortschritt?

Beispiele:

o ,Wirhaben drei Mal am Tag trainiert.
Es ging um die Meisterschaft! Im Spiel
war ich schlapp. Ich glaube, ich habe

zuviel trainiert!“

Eine Sportlerin gewinnt bei olympi-
schen Spielen die Goldmedaille. Auf
personlichen Griinden trennt sie sich
von Threm Trainer. Der neue Trainer
sagt: ,Wenn sie ihre Erfolge in Zu-
kunft wiederholen will, muss sie pro-
fessioneller trainieren. Bisher hat sie
amateurhaft trainiert!. Das Training
wurde profimaflig quantitativerhoht.
Umfang, Dichte, Dauer wurden plan-
maflig organisiert und durchgefiihrt.
Bei den folgenden Weltmeisterschaf-
ten erlitt die Sportlerin einen volligen
Leistungseinbruch und kam unter
»ferner liefen“ins Ziel. Darauftrat sie
vorzeitig die Heimreisean.

An diesen Beispielen wird deutlich,
dass manche Trainer der irrigen Mei-
nung sind, dass hohere und héufigere
Trainingsbelastungen die Leistungen
ihrer Schiitzlinge verbessern wiirden.

Sie berticksichtigen dabei nicht, dass
die quantitative Trainingssteigerung bei
verschiedenen Sportlern unterschied-

liche subjektive Auswirkungen haben
kann.

Im vorangegangenen Beispiel hat es
der Trainer versdumt, mit der Sportlerin
einen konstruktiven Dialog zu fithren,
der ihm aufgezeigt hitte, dass die Erho-
hung der quantitativen Trainingsbelas-
tung einen leistungsmindernden Moti-
vationsverlust zur Folge hatte.

Fiir den Trainer ist es entscheidend,
dass er mit seinen Schiitzlingen in dau-
erndem Gedankenaustausch steht. Er
soll erfahren, welche inneren Reaktio-
nenbeim Sportlerim Trainingablaufen.

Fiir die Trainingsgestaltung ist es z.B.
wichtig zu wissen:

o Wann hat der Sportler beispielsweise
das Gefiihl, ,,jetzt habe ich es gespiirt!
Jetzt weifdich, wie es geht!”

« Oderinwelchen Phasen des Trainings
war der Sportler mit Leidenschaft
dabei, wann war er konzentriert und
wann hat seine Konzentration nach-
gelassen. Welche Griinde macht er
selbst fiir den Konzentrationsabfall
verantwortlich?

Gerade in den Augenblicken des
Lernfortschritts und des Erfolgserleb-
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Quantitatives Training und Qualitatives Training

nissesdarfdas Training nichtabgebro-
chen werden, nur weil dies dem nor-
mativen Trainingsplan entsprechen
wiirde.

Es gibt auch Sportler, die sich durch
das Training quélen und pflichtgemafl
die Aufgaben des Trainers ausfiihren.
Siefiihlensich an diesem Tag nicht wohl.
Belastungen auflersportlicher oder ge-
sundheitlicher Natur oder andere Ab-
lenkungen verhindern die hingebungs-
volle und zielbewusste Teilnahme am
Training.

Qualitatives Training zeichnet sich
dadurch aus, dass zwischen Trainer und
Sportler ein Kommunikationsprozess
stattfindet, der dem Trainer die Riick-
meldunggibt, dassseine Anforderungen
mitdem Befinden und der Belastbarkeit
des Sportlers iibereinstimmen.

Im Herstellen des Gleichgewichts-
zustands zwischen den Anforderun-
gen des Trainers und den Motiven und
Fihigkeiten des Sportlers, spiegeltsich
demnach die Trainingsqualitit im
Sinne eines Bildungsprozesses wider
(Lange,H.)

Wenn Trainer die individuellen Vo-
raussetzungen des Sportlers beriick-
sichtigen, d.h. sich auch an seinen Inte-
ressen, Erfahrungen und Bediirfnissen
orientieren, bedeutet das nicht, dass das
Training einer konzeptionellen Belie-
bigkeit unterliegt.

Allerdings gibt es kein Rezept, kei-
nen Fahrplan, den man der qualitativen
Trainingsgestaltung zu Grunde legen
konnte. Wohl aber kann man planeri-
sche Orientierungen vornehmen, die es
ermoglichen, in deraktuellen Trainings-
situation Veranderungen vorzunehmen
und sie mit den personalen Vorausset-
zungen abzustimmen.

Training — ,Wozu"?

~Wozu soll das gut sein?“ ,Wozu soll ich
mich soanstrengen?*

Die Frage nach dem ,Wozu?“ stellen
gerade junge Sportler, die noch nach
Orientierung suchen. Insbesondere
wenn Aufgaben gestellt werden, die kei-
nen Spafl machen und deren Sinn und
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Zweck fiir sie nicht unmittelbar einsich-
tigist.

Da die Frage nach dem ,Wozu“ auf
zukiinftige Folgen einer gegenwirtigen
Handlung abzielt, stellt die positive Be-
antwortung dieser Frage einen wesent-
lichen Faktor fiir lingerfristiges, moti-
viertes Handeln dar.

Ein Sportler istbereit, sich anzustren-
gen, wenn er die Ziele der Trainingsauf-
gabe erkennt, deren Zweckmagigkeit
versteht und in der Sinnhaftigkeit seines
Handelns eine personliche Bereiche-
rungseines Lebens findet. Deshalb sollte
das Motivierungsverhalten des Lehrers
diese drei Ebenen beriicksichtigen.

DieZielebene

Siebeinhaltet die konkreten Ziele im ak-
tuellen Training, z.B. das Erlernen oder
Verbessern einer Technik, das Losen ei-
ner taktischen Aufgabe oder die Ausfiih-
rung einer Ausdauer- oder Kraftigungs-
aufgabe.

Die Zweckebene

Der Zweck stehthinter dem Ziel. Welche
Wirkung wird mit dem Erreichen des
Handlungsziels erwartet?

Beispiel:
Die Aufgabe bestehtim Absolvieren von
zehn Trainingsldufen unterschiedlicher
Langeinverschiedenen Zieleinheiten.
Der Trainer formuliert den Zweck der
Aufgabe folgendermafien: ,,Es kommt
daraufan, mit diesen Laufen das Tempo
- und Zeitgefiihl so zu entwickeln, dass
ihrlernt, Eure Krifte auch ohne Stopp-
uhriiber eineldngere Streckerichtigein-
zuteilen!”

Die Sinnebene

Welcher Sinn ist mit dieser Aufgabe ver-
kniipft? Niemand lauft z.B. beim 400m-
Laufan einer Stellelos, um so schnell wie
moglich dort wieder anzukommen, wo
er gerade losgelaufen ist, wenn er in die-
sem Tun nicht einen ganz personlichen
Sinn findet.

Fo'%osch er

Ebenso ein Teil
des Trainings,
gerade bei jun-
gen Sportlern:
Die Frage nach
dem Wozu" —
Wozu soll das
gut sein?* Wozu
soll ich mich so
anstrengen?

25



- Quantitatives Training und Qualitatives Training
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Die Beantwortung der Sinnfrage setzt
voraus, dass die jungen Sportler begin-
nen, allgemeine Lebenszusammenhin-
gezureflektieren, umsieinihrer Wertig-
keit fiir das eigene Leben zu verstehen.

Die Uberzeugungskraft des Trainers,
sein Vorbild, dassauch erin seiner Tatig-
keit eine subjektive Bereicherung seines
Lebens erfahrt und seine Forderungen
auf einer sinnvollen Uberzeugung be-
ruhen, stellen wesentliche motivierende
Einflussfaktoren fiir die Werteorientie-
rungeinesjungen Sportlers dar.

Weitere Fragen

« Wozudientdie Ubungsform?

o Welche Wirkungerzielt man damit?

« Wannwendetmansiean?

o Wozu und wie kann man die Aufgabe
variieren?

Zur personlichen Wirkung

o Welches Ziel wiirdest Du Dir setzen,
wenn Du zu entscheiden hittest?

« Ist Dir die Ubungleicht gefallen oder
schwer?

o Warst Du gleich bleibend konzent-
riert oder hast du manchmal die Kon-
zentration verloren? Wenn ja, wann?

» Hittest Du gerne noch weiter trai-
niert?

« Welche Ubung hat Dir am besten ge-
fallen?

o Hast Du das Gefiihl, etwas gelernt zu
haben? Was? Und Wann?

o Waswiirdest Du das nidchste Mal wie-
derholen?

« Wo, glaubst Du, liegen Deine Stirken,
was kannst Du gut? Wo méchtest Du
Dich nochverbessern?

Zur Belastung

o Waren die Belastungsumfange hoch
genug?

o Reicht die Anzahl der Trainingsein-
heiten aus?

« Lagen die erreichten Intensititen am
oberen Limit oder wiren noch Reser-
venvorhanden gewesen?

o Istdie Abstimmung zwischen Belas-
tung und Erholung gelungen?

Die Belastungserfahrungen des
Sportlers sollen dem Trainer Hinweise
geben, damit unniitze Wiederholungen
vermieden werden und die gewonnenen
Erfahrungen fiir weitere methodische
Schritte und Belastungssteigerungen
verwertet werden konnen.

Zur Sportler - Trainerbeziehung

o Was erwartet der Sportler vom Trai-
ner?

 Welche Trainingsinhalte wiinschtsich
der Sportler, welche bevorzugt der
Trainer?

o Wiekann der Trainer die Reaktionen
der Sportler aufgreifen und sie nutz-
bringend fiir seine Trainingsabsich-
tenverwerten?

o Wann soll sich der Trainer beratend
einschalten, wann sollte er sich zu-
riicknehmen?

o Wie und wann kann der Trainer dem
Sportler mehr Eigenverantwortung
tibertragen?

Zum Wettkampfbezug

» Was bedeutet Dir der Wettkampf?
Welche Konsequenzen hat eine Nie-
derlage fiir Dich personlich? Versu-
che, Deine Erregung vor dem Wett-
kampfzubegriinden.

o Ist Dir klar, wann und wie Du das
Gelernte im Wettkampf anwenden
kannstbzw. sollst?

o Nurdie Technik zahlt, nicht der Name
des Gegners!

« Entspanne Dich und stelle Dir die Si-
tuation des letzten Wettkampfs noch
einmal vor.

o Vergleiche Deine Gefithle im Wett-
kampf mit den Gefiihlen, die Du in
ahnlicher Situation im Training hast?
Wie empfindest Duden Unterschied?

Alter und Leistungsniveau

Je élter ein Spieler ist oder je hoher sein
spielerisches Niveau sich darstellt, des-
to differenzierter muss das Training
sein. Bei Spielern auf hohem Niveau
haben sich im Verlauf der personlichen
Leistungsentwicklung individuell aus-
gepragte Starken und Vorlieben entwi-
ckelt. In einem konstruktiven Dialog

mit dem Trainer werden Starken und
Schwichen diskutiert und entschieden,
ob und in welcher Weise ein weiterer in-
dividueller Leistungsfortschritt erreicht
werden kann.

Fazit

Quantitative Trainingspléne, tiber kurze
oderlingere Zeitraume, bilden nach wie
vor die Grundlage fiir zielorientiertes
und erfolgreiches Training.

Jedes Training setzt sich jedoch aus
quantitativen und qualitativen Anteilen
zusammen.

Entscheidend fiir die Effizienz des
Trainings ist die Wirkung der objektiv
verlangten quantitativen Trainingsin-
halte auf die subjektive Reaktion des
Spielers.

Dem Trainer stellt sich die Aufgabe,
die von ihm vorgegebenen Belastungs-
inhalte mit der Riickmeldung der ein-
zelnen Spieler in Beziehung zu setzen
und sie gegebenenfalls dahingehend zu
verdndern.

Ein guter Dialog zwischen Trainer
und Spieler stellt deshalb die Voraus-
setzung fiir einen gelungenen Ab-
gleich der objektiven Trainingsinhalte
mit den subjektiven Reaktionen des
Spielers oder der Spielerin dar.
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