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Zur Sicherung der weltweiten Spitzenposition werden in vielen Fachverbanden,
insbesondere auch im Deutschen Ruderverband, umfangreiche Untersuchungen der
stoffwechselphysiologischen, motivationspsychologischen und biomechanischen
EinflussgréRen durchgefiihrt. Dabei ist die Frage der Ansteuerung bzw. Anderung
des Leistungszustands hiervon getrennt  zu betrachten, da sie
wissenschaftstheoretisch eines anderen Zugangs bedirfen und daher eher den
Bereichen lernpsychologischer und trainingswissenschaftlicher  Forschung
zuzuordnen ist.

Bei einer genaueren Betrachtung der ruderspezifischen Literatur fallt auf, dass bis
auf wenige Ausnahmen, keine oder nur wenige Hinweise auf die Ansteuerung und
Beseitigung von rudertechnischen Defiziten zu finden sind. Basis der meisten Texte
ist eine ausfuhrliche Bewegungsbeschreibung, die von einer Vorbildbewegung
abgeleitet wird und so die Individualitat einzelner Athleten vernachlassigt und eine
Auflistung der gangigen Fehlerbilder oder eine Analyse der biomechanischen
Einflussfaktoren. Die Ansteuerung bezieht sich oftmals nur auf das Vermeiden von
Fehlern (vgl. u.a. Fehrle et al., 1978; Buchmann et al., 1982; Fritsch, 1990; Piesik,
1994; Redgrave, 1997; Altenburg, 2000; Hal3 et al., 2003). Fur das Techniktraining
im Anfangerbereich des Rudersports liegen seit ca 30 Jahren weitestgehend
unveranderte methodische Vorgehensweisen (Schroder, 1978; Kérner & Schwanitz,
1985) in schriftlicher, erganzt durch multimediale Formen (Hebbel-Seeger, 2003) vor.
Konkrete methodische Reihen zum Erlernen einzelner Bewegungsfertigkeiten sind in
der Literatur selten zu finden oder ausschliel3lich auf ein Training fur Kinder und

Jugendliche ausgelegt. So dominiert bereits im Jugendalter die Forderung nach der
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Vermeidung von Fehlern und deren sofortige Korrektur, da diese ,falschen
Bewegungserfahrungen® sich sonst schnell verfestigen wirden (u.a. Altenburg, 1998;
Korner & Schwanitz, 1985).

Technische Unzuléanglichkeiten sind im Wettkampf durch gute konditionelle
Fahigkeiten zu kompensieren. Vor diesem Hintergrund wurde vermehrt das
Techniktraining in das Konditionstraining integriert, da nach allgemeiner Auffassung
die Technik auf dem Wasser immer mittrainiert wird (Neumaier, 1999). Dabei ist ein
permanentes Korrigieren von Bewegungsfehlern stdndig durchzufiihren, damit sich
keine falschen Bewegungsablaufe einschleifen (u.a. Martin, 1991; Altenburg, 1998).
Zur Umsetzung geben Richardson (2005), Nolte (2005), Tonks (2005), Redgrave
(1997), HaR et al. (2003) und Altenburg et al. (2008) in Anséatzen konkrete Ubungen
an, mit denen die Rudertechnik trainiert werden kann. Andere Autoren sehen ein
solches Training ,nur‘ als Training der koordinativen Fahigkeiten an (Korner &
Schwanitz, 1985; Schmidt, 1994a, b, 2003).

Historisch hat dieses Vorgehen seine Wurzeln unter anderem in den kybernetischen
Regelkreismodellen. Als dominantes Ziel dieses klassischen Techniktrainings wird
die Festigung von Strukturen einer Bewegung durch die hé&ufige Wiederholung
gesehen. Das Angleichen des Ist-Werts an den Soll-Wert wird dabei haufig durch
umfangreiches Uben und fast ausschlieBlich unter Vermeidung von Fehlern in der
Bewegungsausfuhrung versucht anzugleichen (Buchmann et al., 1982; Koérner &
Schwanitz, 1985; Altenburg, 1998). Unterstitzt wird dieser Ansatz des
Technikoptimierens durch allgemeine trainingswissenschaftliche Literatur, die hierfir
Begriffe wie ,Einschleifen (Martin et al., 1993; Weineck 2000) verwenden. Dies
bedeutet, dass durch standig wiederholende  Ubungsvorgange und
Bewegungsausfiihrungen eine dkonomischere Ausfuhrung erreicht wird (Weineck,
2000) mit dem Ziel ein stabiles Grundmuster zu erwerben.

Um die im Regelkreismodell intendierte Anpassung zu erzielen, werden in der Regel
zuerst die Grundzlige der Bewegung eingeschliffen, um sie im weiteren Verlauf des
Techniktrainings erst variabel verfigbar und dann wettkampfstabil zu machen (u.a.
(Neumaier, 1997; Joch & Uckert, 1998).

Grundlage ist die Fundierung aller sportartspezifischen Techniken durch
entsprechende technische Grundmuster, d.h. durch automatisierte und
Uberdauernde motorische Fertigkeiten wird im Techniktraining davon ausgegangen,

dass diese motorischen Fertigkeiten auch im Rahmen von



Bewegungskombinationen, variablem Einsatz und bei sich ahdernden oder instabilen
Aulenbedingungen erhalten bleiben (Mechling, 1988).
In der Praxis des Leistungssports wird dieser Ansatz im Wesentlichen durch zwei

Vorgehensweisen unterstitzt:

Schnell- bzw. Spatinformation sowie objektive Sofortinformation

Grundlage dieser Vorgehensweise ist die umfangreiche biomechanische oder
qualitative Beschreibung der Ruderbewegung und deren Abgleich mit Hilfe von
Videoaufnahmen. Die Rickmeldung erfolgt jedoch meist nach der Bewegung oder
sogar erst nach der Trainingseinheit. Trainingseffekte sollen durch den Fokus auf
Teilbewegungen erreicht werden (u.a. Korner & Schwanitz, 1985; Fritsch, 1990;
Piesik, 1994; Hal} et al., 2003). Problematisch ist hierbei oftmals der Schluss von
evidenten Merkmalen auf innere Vorgange und Kréafte.

Um diesen Interpretationsfehlern zu entgehen, werden mittlerweile verschiedene
Systeme eingesetzt, die dem Athleten nach oder gar wahrend der Bewegung
Informationen Uber Ist- und Sollwerte liefern. Diese Vorgehensweise basiert auf der
unmittelbaren Darbietung von ausgewahlten biomechanischen Parametern der
individuellen Ruderbewegung und dem Vergleich mit einem gewiinschten Sollwert
(u.a. Spinks & Smith, 1994; Mattes & Bohmert, 1995; Smith & Loschner, 2002;
Bohmert & Mattes, 2003). Hierbei erhalt der Athlet z.B. schon wahrend der
Bewegung uber ein Display biomechanische Informationen Utber seine Bewegung

und die Abweichungen zu einem ausgewahlten personenunabhangigen Leitbild.

»Klassisches® Techniktraining — Bewegungskonstanz durch Wiederholung
Dieses Vorgehen im Techniktraining allgemein und das daraus abgeleitete spezielle
Techniktraining im Rudern weist grundlegende theoretische und praktische Probleme
auf. Deutlich wird dies bei der Betrachtung der komplexen Wechselwirkungen
innerhalb einer Mannschaft und zwischen Mannschaft und Boot sowie zusatzlichen
Einflissen durch Wind, Wellen, Steuer- und Bootsbewegungen und
Mannschaftsumbesetzungen.

Die komplexen Interaktionen der Athleten untereinander und mit dem Boot und dem
Wasser fordern eine hohe und schnelle Anpassungsfahigkeit seitens der Athleten im
Einer wie auch im Mannschaftsboot. Selbst bei der Annahme, dass das Boot

konstante Eigenschaften aufweist und der Athlet in der Lage ist, bestdndige



Bewegungen auszufthren, stellt immer noch die Wechselwirkung mit dem Wasser
von Seiten des Bootes und der Ruder eine Quelle grol3ter Veranderlichkeit dar und
bestatigt die Schwierigkeit, diese Phanomene mathematisch-physikalisch zu
erklaren. Ist nicht nur ein Athlet, sondern mehrere Athleten in einem
Mannschaftsboot Gegenstand der Betrachtung, wird die Wahrscheinlichkeit zweier
identischer Bedingungen, unter denen ein optimaler Zug stattfinden soll, weiter
reduziert. Schulte (2004), Mitglied des Deutschlandachters beschreibt, wie labil der
Schlagrhythmus in  einem eingefahrenen Weltklasseachter gegen kleine
Verdanderungen bzw. Stérungen ist. Beim Ruderachter wirde mindestens die
Bewegungskonstanz von sieben anderen Athleten im gesamten Zyklus
voraussetzen, um identische Bedingungen fir das einzelne Mannschaftsmitglied pro
Zug zu erhalten. Ein leicht versetztes Eintauchen der Ruder oder ein leicht versetztes
Zuruckrollen eines Mannschaftsmitglieds reicht aus, um das Boot etwas verandert
um die Tiefen- und Breitenachse rotieren zu lassen und dadurch verénderte relative
Geschwindigkeiten und somit veranderte Bedingungen zu erzeugen, unter denen der
optimale Zug durchgefihrt werden soll. Der zusatzliche Einfluss auf die
Bewegungstechnik aufgrund von Ermudungsph&nomenen ist hier noch nicht
beriicksichtigt, scheint jedoch augenfallig (vgl. Mattes, 2001). Hinweise hierfur liefern
auch die Untersuchungen von Lippens et al. (1997), die bei der Erh6hung von
Schlagzahlen im  ungesteuerten Riemenzweier einen  Wechsel der
Koordinationsstrategien zeigen. Auch die Beobachtung von Korndle (1996) an
Ruderern, wonach Anderungen von Bewegungsablaufen im Sinne von Optimierung
gerade auch durch Trainingsphasen zu erzielen sind, in denen es zum Verlust von
schon automatisierten Bewegungen kommt, ist in diesem Zusammenhang von

Interesse. Gleiche Phanomene werden durch die Daten von Hill (2002) beschrieben.

Ein Problem des klassischen Techniktrainings liegt genau in der Nichtbeachtung der
oben beschriebenen Faktoren. Wird jede Bewegung anders ausgefuhrt als alle
vorangegangenen, dann stellt dies die Adaquatheit des Modells eines klassischen
Regelkreises grundlegend in Frage; ist dieses Modell doch darauf ausgerichtet,
einen konstanten Sollwert zu erzielen, dem man sich sukzessiv anndhert. Bewegt
sich jedoch das Ziel aufgrund stdndig verédnderter Randbedingungen scheinen

andere Modelle notwendig.



Das klassische Techniktraining geht dabei von einem linearen Kausalitatsprinzip aus.
Durch héaufiges Wiederholen werden die Nervenbahnen zwischen dem Gehirn und
der Peripherie so geschaltet, dass es bei Bedarf zu einem schnellen Abrufen der
fixen motorischen Programme kommen kann, die fir die Bewegungen nétig sind.
Von dem im ZNS gespeicherten motorischen Programm erfolgt ein Impuls, der sich
linear, d.h. ohne Beriicksichtigung &ufRerer Einflisse, bis zu den bendétigten
Korpersegmenten ausbreitet. Nach diesem Verstandnis wird Technik als Beziehung
zwischen zentralem Kommando und der peripheren motorischen Aktivitat innerhalb
einer Willkiirbewegung gesehen.

Interessanterweise finden hierbei weder das intuitive Wissen um die Individualitat
(Schollhorn et al.,, 2002) noch das Wissen um die Wiederholung ohne zu
Wiederholen (Bernstein 1967; Hatze 1986) Berucksichtigung.

Neurophysiologische Untersuchungen der Nobelpreistrager in Medizin von 1981,
Hubel und Wiesel, bestatigen eine weitere These Bernsteins, dass nervose
Verbindungswege zwischen dem Auge und dem Gehirn nicht kettenformig verlaufen.
Sie werden grof3tenteils nichtlinear durch aul3ere Krafte aktiviert. Dies lasst sich auf
andere nervose Verbindungswege des Kaorpers Ubertragen. In der Folge lasst sich im
menschlichen Kdrper kein linearer Zusammenhang zwischen dem Impuls im Gehirn
und den bewegungserzeugenden Segmentabschnitten feststellen. Bewegungen
werden vielmehr unter ,sehr vielen Einflussen aktiv, wobei die &aul3eren Krafte
Uberwiegen“(Zanon, 2000).

Fasst man o0.g. Punkte zusammen, so muss auch die Methodik des analytisch
synthetischen Trainingsaufbaus in Frage gestellt werden. Ein permanentes oder
variables Uben in naivem Sinne von Teilbewegungen (vgl. Schollhorn 2004), die am
Ende der Ubungsreihe wieder zusammengesetzt werden, scheint vor diesem

Hintergrund fraglich.

Bewegungskonstanz durch Adaption

Die bisher angefiihrten Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass die
Rudertechnik als ein sich stdndig verandernder dynamischer Prozess betrachtet
werden kann.

Ein Ansatz, der dieses integriert ist der des differenziellen Lernens (Schdéllhorn 1999).
Ziel des differenziellen Trainings ist es, die scheinbar aul3ere Bewegungskonstanz

durch Adaption an die inneren und aufReren Umgebungsbedingungen zu erhalten.



Dabei wird durch Variationen in kritischem Sinne im Trainingsprozess die Fahigkeit
trainiert, sich mdglichst schnell und adaquat an Schwankungen und Stérungen
anpassen zu kdnnen.

Als Folge der Nichtwiederholbarkeit von Bewegungen (Hatze 1986) tritt selbst bei
langen Trainingsperioden immer wieder eine neue Anpassung auf und es scheint
plausibel den Athlet genau auf diese vorzubereiten.

Dabei werden Schwankungen bzw. Rauschen bei lebenden Organismen als eine
notwendige Voraussetzung fur Bewegungslernen angenommen. Ein zusatzlich
auferlegtes Rauschen wird als eine Art Umrandung des weiten Zielbereichs einer
Bewegung angesehen, innerhalb derer die individuelle, zeitlich eng begrenzte,
optimale Lésung im Sinne der Selbstorganisation fiir eine Bewegungsaufgabe durch
Interpolation zu finden ist.

Dabei ist eine wesentliche Bedingung, dass auch Fluktuationen im Umfeld der
Bewegung mittrainiert werden, da gerade sie eine unabdingbare Voraussetzung fur
Lernen sind (Kelso, 1995) und den Rand des mdglichen hochdimensionalen
Ldsungsraums bilden.

Durch die Interpolation zwischen den Grenzen zweier Differenzen soll dem System
Athlet die Moglichkeit gegeben werden, auf die in jedem Falle standig
veranderndenten Bedingungen adaquat zu reagieren bzw. sich anzupassen
(Schéllhorn  1999) und dadurch Bewegungslernen effizienter zu gestalten.
Unmittelbares Ziel im differenziellen Lernansatz ist also nicht, ein vorgegebenes Ideal
moglichst exakt zu kopieren bzw. zu imitieren, sondern zu lernen, auf die standig
auftretenden neuen verdnderten inneren und &uf3eren Bedingungen schneller
adaquat zu reagieren.

Hinweise auf die hohe Effektivitat des differenziellen Lernansatzes bis in den Bereich
des Hochleistungssports liegen mittlerweile zahlreich vor. Im Rahmen einer
Langsschnittstudie im Bereich der Bundesliga Handball konnten Wagner et al. (2004)
die grofldten Lernfortschritte jeweils nach differenziellem Training zeigen. Einen
Hinweis auf den besseren Transfer bei differenziellem Sprungtraining im Bereich der
Bundesliga Frauen lieferten Pfeiffer und Jaitner (2003).

Unterstitzung finden diese Aussagen auch in den Forschungsergebnissen der
Variability of practice Hypothese (Moxley, 1979) als praktische Konsequenz der
Schematheorie (Schmidt, 1975) und in der Kontext -Interferenz-Forschung (Shea &

Morgan, 1979). Dabei fordert die Schematheorie, dass die relativen Impulsabstande,



die relative Impulsdauer und die relativen Impulshéhen beim Bewegungslernen nicht
variiert werden dirfen, die absolute Bewegungsdauer und der absolute Krafteinsatz
hingegen schon (Roth 1989). Es liegt folglich im Vergleich zum klassischen
Techniktraining eine hohere Variation vor und interessanterweise ein grol3erer
Lernerfolg (Vgl. Abb. 1)

In der Literatur zum motorischen Lernen bezieht sich der Begriff der Kontext-
Interferenz im Allgemeinen auf die Haufigkeit des Wechsels zwischen verschiedenen
Aufgabenversionen (Hillebrecht, 1998). Der Kontext-Interferenz-Effekt wurde von
Battig (1972; 1979) im Bereich des verbalen Lernens beschrieben und erstmals
durch Shea und Morgan (1979) fir das Lernen motorischer Fertigkeiten
nachgewiesen.

Bei Betrachtung der Gro3e und Haufigkeit der Anpassungen und dem Lernfortschritt
pro Zeit (also den lang Uberdauernden Effekten, die hier bisher noch nicht diskutiert
wurden) ergibt sich folgende Anordnung, bei der sich der Ansatz des differenziellen

Trainings als derzeitiges Optimum herauskristallisiert (Abb.1).
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Abb. 1: Vergleich des Lernfortschritts in Abh&angigkeit zu den Grof3e und Haufigkeit der Anpassung

Verfolgen die beiden Herangehensweisen, Bewegungskonstanz durch Wiederholung
und Bewegungskonstanz durch Adaptation, dasselbe Ziel der Bewegungskonstanz,
so sind ihre Losungsansatze im Ursprung doch grundlegend unterschiedlich. Wird im
ersten Ansatz von einem personentbergreifenden Leitbild ausgegangen, so wird die
Aufgabe des Athleten darin gesehen, diesem durch mdglichst viele Wiederholungen
im Wettkampf moglichst nahe zu kommen. Erst bei Erreichen einer gewissen



Toleranzgrenze  soll das zugrunde liegende, zentralnervés abrufbare
Bewegungsprogramm gegenuber Storeinflissen variabel verfigbar gemacht werden
(Martin et al., 1991). Im Allgemeinen beschréanken sich die zu trainierenden
Storeinflisse jedoch auf psychische Einfliisse wie Stress oder Angst (Hohmann et al.
2003) oder auf konditionelle Einflisse wie Ermidung (Olivier 1996; Enoka 2002).

Der Nachteil mangelnder Tradition dieses neuen Ansatzes birgt in Verbindung mit
jungsten Forschungsergebnissen jedoch die Chance einen Vorsprung zu nutzen, der
erlaubt, auf bewegungstechnischer und mannschaftskoordinativer Ebene ungenutzte
Leistungsreserven zu mobilisieren.
Im Rahmen des differenziellen Trainings sollen als Konsequenz dieser Uberlegungen
optimal groRRe Differenzen zwischen den einzelnen Ubungen geschaffen werden, die
als ein Mal3 fur das Interpolationslernen angesehen werden kdénnen (Schdllhorn,
2001).
Unter der Annahme, dass jede Bewegungswiederholung neue Elemente aufweist
(Hatze 1986), scheint es daher plausibel, den Athleten schon im Training darauf
vorzubereiten, sich dem neuen Element in der Bewegung moéglichst rasch und
adaquat anzupassen, d.h. den Vorgang der Anpassung speziell zu trainieren.
Analoges Lernen ist bei Kleinkindern zu beobachten, die mit Abstand als die
effektivsten Lernsysteme betrachtet werden konnen (Smith & Thelen, 1993). Schafft
der Athlet es jedoch sich diesen standig neuen Situationen adaquat anzupassen,
dann resultiert ein von auf3en scheinbar relativ konstantes Bewegungsbild. Die
Bewegungskonstanz wird in diesem Falle durch verstarkte Variation bzw.
Differenzbildung erzielt.
Schollhorn (2003) schlagt folgende Variationsmdglichkeiten vor, durch die der
Lernprozess von aul3en geférdert werden kann:

» Unterschiede in der rAumlichen Bewegungsausfuhrung

» Unterschiede in der raum-zeitlichen Bewegungsausfuhrung

» Unterschiede in der dynamischen Bewegungsausfuhrung

» Unterschiede im Rhythmus bzw. in der zeitlichen

Bewegungsausfuhrung

» Lenkung der Aufmerksamkeit auf einzelne Aspekte der Bewegung

Die funf Variationsmdglichkeiten schlie3en einander nicht aus und sind oftmals

miteinander verbunden. Ihre Umsetzung erfolgt durch spezifische Anweisungen bzw.



Auswahl an Ubungsformen und durch &uBere, zwingende Einflusse (Wellen,
Material).

Bei der Ableitung von Ubungsmdglichkeiten bietet es sich an, den Athleten als ein
Mehrsegmentmodell zu betrachten. Dabei sind selbst in einem durch das Boot bzw.
durch  die  Verbindung  Boot-Athlet limitierten  System  mannigfaltige
Variationsmdglichkeiten zu finden.

Exemplarisch werden hier die Variationsmoglichkeiten an den Beinen beim
Riemenrudern in Abbildung 2 dargestellt.

Variationen wiahrend Variationen wihrend

des Durchzugs der Freilaufphase
»nur Innen-/Auldenbein »nur Innen-/Aul3enbein
»nur linkesfrechtes Bein »nur linkes/rechtes Bein
»erster Teil des Beinschubs Innen-, zweiter Teil Aulzenbein »erster Teil des Beinzugs Innen-, zweiter Teil AuRenbein

(und umgekehrt, bis vier Wechsel pro Zug moglich) (und umgekehrt, bis vier Wechsel pro Zug méglich)
¥zu friher /zu spater Beineinsatz »Veranderung der dynamische Struktur
... (sanft reinocllen, stiirzen, reinreilen)
...

” A
I Variationsmdoglichkeiten
: am Korpersegment Bein JI

Variationen an den FiiBen
»Fulke aus den Schuhen nehmen, mit nur einem Schuh rudern
»voll bewegliche Ruderschuhe nutzen (siehe. New Wave)

Variationen am Knie
»wackeln
*mit den Knien versuchen das Boot zu stellen ?
*mit den Knien leichte kreisende Bewegungen ausflhren »einen Fuf’ anheben

*abspreizen des Aulienbeins in verschiedenen Winkeln >nur mit Zehen ans Stemmbrett heranziehe_n
B »nur mit der Hacke ans Stemmbrett heranziehen

*nicht ans Stemmbrett heranziehen
»...

Abbildung 2: Auswahl von Variationsméglichkeiten am Kérpersegment Bein

Da bei der Umsetzung des differenziellen Trainings die Differenzen zwischen den
einzelnen Bewegungsausfuhrungen nicht zu gering sein sollte und eine
Bewegungsanweisung von aul3en durch den Trainer nicht bei jedem Schlag mdglich
ist, wird folgende Strategie vorgeschlagen: den Athleten werden nacheinander in
kleinen  Blécken verschiedene  Variationsmoglichkeiten  aufgezeigt (3-5
Wiederholungen). Diese Variationen wurden im Anschluss, in einer vom Athleten
bestimmten Reihenfolge, unter der Bedingung, keine Bewegungswiederholung zu
produzieren, angewendet. Durch die Mannschaftsinteraktion kommt es hierbei zu
immer neuen Variationen, da nur in den seltensten Fallen die identischen
Kombinationen von einer Mannschaft gefahren werden. Ferner kann durch einen am
Heck befestigten Schlauch eine Wasserfontane produziert werden, der die Athleten

eine bestimmte Form oder Richtung geben mussen oder in das Ruder eingefilltes



Wasser (ca. 0,5 I) kann an bestimmten Punkten gesammelt werden oder gleichmaliig
durch das Ruder verteilt werden.

Feste Grenzen, innerhalb derer eine Variation erfolgen soll, kbnnen bislang nicht
festgemacht werden. Die Variationsbreite konnte von der Offenheit bzw.
Geschlossenheit der jeweiligen Sportart und dem Athleten abhéngig sein. Allerdings
sind in diesem Zusammenhang die Befunde von Wulf und Schmidt (1997), Pew
(1974) und Wiemeyer (1998) von Interesse. Sie konnten zeigen, dass ein ,blindes*
Variieren in einem breiten Bereich, zumindest in der Aneignungsphase, weniger
effektiv ist als monotones Uben. Der Bereich der moglichen Variationen sollte also
nicht ins Unendliche ausgedehnt werden, sondern im Bereich der mdglichen
Lésungen liegen.

Abschlie3end sollten jingste Forschungsergebnisse aus dem Bereich des Radsports
nicht vernachlassigt werden. So konnte Bauer (2007) die Auswirkungen eines 6-
wochigen differenziellen Trainings auf physiologische Komponenten aufzeigen. Die
von ihm untersuchten Radfahrer zeigten eine Okonomisierung der Herzfrequenzen
und der Laktatwerte gepaart mit einer signifikanten Steigerung der Trittfrequenz.
Insgesamt wurden und werden mit grof3er Wahrscheinlichkeit durch bisherige
Trainingrealisationen gute und sehr gute Ergebnisse vollbracht, es scheint jedoch
gerade im Hinblick auf die schon starke Belastung der heutigen Athleten,
insbesondere der Jugendlichen, eine Grenze der Umfangssteigerungen erreicht zu
sein (Emrich & Pietsch 1998). Weniger die Frage nach dem ,ob“ sondern vielmehr
nach dem ,wann“ des Leistungshéhepunkts rickt in den Mittelpunkt des Trainings.
Werden innerhalb kurzerer Zeit groRere Leistungsfortschritte erzielt, so ist es
lediglich eine Frage der Zeit bis insgesamt hdhere Leistungen zustande kommen.
Liegen positive Ergebnisse des differentiellen Lernens bislang primar im unteren bis
oberen Leistungsbereich vor, so deuten einzelne Untersuchungen auf sogar grol3ere
Effekte im hochsten Leistungsbereich. Spitzenleistungen sind per Definition etwas
AuBergewohnliches. Gehen wir davon aus, dass die aulergewdhnlichen
Trainingsumfange eine Sattigung erzielt haben, dann sollte die Anderung der Inhalte

in Form eines Methodenwechsels mindestens eine Uberlegung wert sein.
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