DieTricH KURrZ

Zur Bedeutung der Trainingswissenschaft
fiir den Sport in der Schule

In diesem Beitrag werden wissenschaftliche Aussagen iiber Trainingsprozesse und
ihre Gesetzmifigkeiten in pidagogischem Interesse ausgewertet. Es wird gefragt,
welche Grundlagen sie fiir Entscheidungen iiber Erziehung und Unterricht, ihre
Ziele und Mafinahmen, bieten konnen. So zu fragen ist nicht selbstverstindlich.
Denn ,Training® gilt weithin nicht als pidagogischer Begriff. In neueren Uber-
blicksdarstellungen oder Worterbiichern der Erziehungswissenschaft sucht man
nach diesem Stichwort in der Regel vergebens; Erziehung und Training scheinen
nichts miteinander zu tun zu haben. Pidagogisch orientierte Veroffentlicungen
zum Sport gingen in den letzten Jahren hiufig noch weiter. Hintergriindig oder
ausdriicklich findet sich in ihnen oft die Einschitzung, daf sich Erziehung und
Training zueinander wie Feuer und Wasser verhalten: Wen man erziehen will,
den darf man nicht trainieren. Wenn man daher einem Institut, das Sportlehrer
ausbilden sollte, nachsagen konnte, seine Ausbildung bringe Trainer hervor, so
wurde das als gleichbedeutend mit dem Vorwurf empfunden, den pidagogischen
Auftrag verfehlt und die Verantwortung gegeniiber der noch zu erziehenden
jungen Schiiler-Generation verloren zu haben. Entsprechend galt es als ausge-
macht, daf eine Wissenschaft oder Lehre, die in ihrer Benennung als ihren Gegen-
stand das ,Training® ausweist, nichts fiir Sportlehrer an Schulen sein kann —
solange zumindest Schulen Erziehungsanstalten sein sollen.

Diesem Kreis von Vorurteilen gelten — konzentriert auf das padagogische Feld
der Schule — die folgenden Uberlegungen. Sie fithren zu dem Ergebnis, daf8 sich
die Trainingswissenschaft in ihrem empirisch bestfundierten und fiir die Praxis
ertragreichsten Kern auf ein Konzept hin zu bewegen scheint, das fiir den Schul-
sport und alle fiir ihn Verantwortlichen wichtige Ergebnisse bereithdlt. Mehr
noch: einige Unsicherheiten und Einseitigkeiten in zentralen Fragen des Schul-
sports sind offensichtlich auch dadurch bedingt, dafl sich die Sportdidaktik gegen-
iiber der Trainingswissenschaft bisher sehr reserviert verhalten hat. Der Beitrag
stellt sich damit zugleich in den Zusammenhang der aktuellen Frage nach dem
Verhiltnis von Fachwissenschaft und Fachdidaktik des Sports®.

I Den ersten ausdriidklichen Versuch, Ergebnisse und Einsichten der Trainingswissenschaft fiir den
Zusammenhang des Schulsports auszuwerten, hat HILDENBRANDT (1973) unternommen. Auf
ihn gehen mehrere Grundgedanken dieses Aufsatzes zuriick.
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Das traditionelle Bild: Trainingswissenschafl und Hichstleistung

Leistungsvergleich im reglementierten Wettkampf und Streben nach der abso-
luten Hodhstleistung, dem Rekord, sind Merkmale, die den modernen Sport bei
seiner Entwicklung in England schon seit dem 17. Jahrhundert gekennzeichnet
haben. Mit ihnen war zugleich gegeben, dafl auch das Bemiihen, durch zweck-
maflige, systematische und rationelle Vorbereitung die Voraussetzungen fiir hohe
und hochste Leistungen zu schaffen, ein Charakteristikum des Sports wurde. Die
Bezeichnung fiir diese Vorbereitung, das Wort » Lraining®, hat mit der weltweiten

Ausbreitung des englischen Sports wie das Wort Sport selbst Eingang in viele
Sprachen gefunden.

Mit der steigenden gesellschaftlichen Bewertung sportlicher Hodhstleistungen im
20. Jahrhundert hat sich das Bemiihen um eine effektive Gestaltung des Trainings
verstirkt. In diesem Zusammenhang ist besonders seit dem Zweiten Weltkrieg zu
beobachten, daf einerseits Praktiker — Aktive und Trainer — auf Unterstiitzung
aus der Wissenschaft hoffen, andererseits aber auch einige Wissenschaften auf den
Hochleistungssport zugehen, weil sie in seinen Extremsituationen ein aufschluf-
reiches Forschungsfeld vermuten. Zuerst war das vor allem die Medizin, etwas
spiter die Biomechanik und die Psychologie. Seit dem Ende der 60er Jahre wird
vor allem in den sozialistischen Lindern Europas, etwas spater auch in der Bun-
desrepublik der Aufbau einer Wissenschaft vom Training gefordert, die Begriffe
und Forschungsansitze zumindest dieser drei Disziplinen zu integrieren habe. Die
Vertreter dieses Programms denken sich damit diese Trainingswissenschaft als zen-
tralen Integrationskern einer problem- und anwendungsorientierten Sportwissen-

schaft?,

Fir die Abgrenzung der Trainingswissenschaft innerhalb der Sportwissenschaft
wurden unterschiedliche Vorschlige gemacht. Grofle Verbreitung hat in der
Bundesrepublik eine Vorstellung gefunden, nach der sich Lernen, Uben und Trai-
nieren als Stufen der sportlichen Qualifizierung unterscheiden lassen. Wihrend
man dabei unter ,Uben* zumeist die Festigung und qualitative Vervollkommnung
erlernter Bewegungsmuster, auch unter wechselnden situativen Bedingungen, ver-
steht, wird als charakteristisch fiir » Irainieren® eher die Bemithung um die allen-
falls quantitative Verbesserung, oft auch nur die Erhaltung leistungsentscheiden-
der Bewegungsmerkmale angesehen, wie sie besonders auf hchstem Leistungs-

¥ Den programmatischen Entwurf einer
in der DDR Scunaeer (1975) nach
TrocscH, HERMANN/SIEGER u.a. vor
wissenschaftlihe Lexikon® (Red.: R
ciner interdiszipliniren Trainingswiss
wiirfe von BautneicH/KunLow 1975
der Disziplinen Medizin,
erkennen.

derartigen interdiszipliniren Trainingswissenschaft hat
Voriiberlegungen von STIEHLER, SCHINDLER/SCHNABEL,
gelegt. In der Bundesrepublik geht z.B. das .Sport-
THIG) seit seiner ersten Auflage (1972) vom Anspruch
enschaft aus; vgl. weiterhin die programmatischen Ent-
und KAvser (in diesem Heft). Die praktische Dominanz
Psychologie und Biomechanik lific sich z.B. bei KneaeL (1972)
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niveau im Vordergrund steht. Eine Wissenschaft vom Training hitte damit ihre
spezifische Anwendungsperspektive in der Anleitung von Leistungssportlern®.

Hier trifft sich diese Bestimmung mit der verbreiteten Untergliederung des Sports
in einen Leistungssport der wenigen, in dem Sportler und Trainer ihr Handeln
vor allem auf die Verbesserung der absoluten Leistung ausrichten, und einen Frei-
zeit-, Breiten- und Schulsport fiir alle, in dem Sporttreibende und Anleitende der
Leistungsverbesserung neben anderen Erwartungen und Zielen eine allenfalls rela-
tive Bedeutung beimessen. Eine Trainingswissenschaft — so scheint zu folgen —
ist nur fiir den ersten Bereich von Belang. Je mehr nun der Hochleistungssport
in der westlichen Welt seit dem Ende der 6Qer Jahre als ambivalent oder auch
generell negativ beurteilt wird, desto mehr wird zudem die Notwendigkeit be-
tont, den Freizeit-, Breiten- und Schulsport nicht als sein verkleinertes Abbild
aufzufassen, sondern als einen Handlungsbereich mit eigenstindigen Strukturen
(vgl. z. B. DieckerT 1974). In diesem Zusammenhang ist besonders in der Bun-
desrepublik das Konzept einer Trainingswissenschaft, die sich als Wegbereiter zu
immer hoheren Leistungen versteht, in Verruf geraten. Besonders unter pidago-
gisch orientierten Sportwissenschaftlern hat sich die Meinung gefestigt, dafl die
Ergebnisse einer Trainingsforschung fiir Sportlehrer an Schulen und fiir Lehr-
krifte im Freizeit- und Breitensport keine Bedeutung hitten und dafl eine Trai-
ningswissenschaft an den Hochschulinstituten der Bundesrepublik daher allen-
falls eine Randposition beanspruchen kinne (vgl. z. B. DieTricH 1972, 109—111;
BERNSDORFF 1975).

Die Unberechenbarkeit der Hochstleistung

Diese Meinung konnte jedoch nur entstehen, weil der Anspruch vieler Trainings-
wissenschaftler, dem Hochleistungssport wirksame Handlungsanleitungen zu
geben, ungepriift fiir die Wirklichkeit gehalten wurde. Auf den zweiten Blid
zeigt sich namlich, dafl die Trainingswissenschaft gar nicht so sehr leistet, was viele
ihrer Vertreter behaupten und manche Sportpidagogen ihr vorwerfen, sondern
vor allem etwas anderes. Tatsichlich ist der Trainingsprozef}, der zu einer sport-
lichen Hodhstleistung fiihrt, derartig komplex und so spezifisch, dafl er im voraus
allenfalls in Ausschnitten geplant werden kann. Diese Tatsache soll kurz erldutert
werden.

Training als Schaffung der Voraussetzungen fiir sportliche Hochstleistungen ist
ein komplexer und vielschichtiger Proze. Nach einer geliufigen, sehr groben
Unterscheidung sind fiir jede Sportart spezifische konditionelle Grundlagen zu

3 Auf der III. Terminologietagung in Magglingen (1968) wurde Training als ,planmi8iges Oben
unter leistungsfordernden Bedingungen zur Steigerung der sportlichen Leistung” definiert. Zur
Unterscheidung von Lernen, Uben und Trainieren vgl. z. B. Kocw/Beanuarn/UNcerer 1976,
bes. 26,44. Die Bindung der Trainingswissenschaft an das Erreichen von hohen Leistungen, wie
sie in der Folge dieses Begriffsverstindnisses konsequent wire, ist allerdings in neuerer Zeit
zunehmend auf die DDR beschrinkt (vgl. z. B. HARRE 1976; SCHNABEL 1975).
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schaffen, motorische Fertigkeiten zu entwidkeln und der situationsangemessene
Einsatz taktischer Regeln durchzuspielen. Training umfafit also Konditions-Trai-
ning, Technik-Training und Taktik-Training (MARTIN 1977). Die Frage, wie
Mafinahmen auf diesen drei Ebenen miteinander zu verbinden sind, gehort zu den
wichtigsten, die ein Trainer zu beantworten hat; sie bildet das Zentralproblem
fiir die Periodisierung des Trainings (MATWEJEW 1975), und dies stellt sich fiir
jede sportliche Disziplin in anderer Weise. Zufriedenstellend konnte diese Frage
tatsichlich nur in einer Zusammenarbeit so unterschiedlicher Wissenschaften wie
der Medizin, der Biomechanik und der Psychologie beantwortet werden. Theore-
tisch ergibt sich daraus die Notwendigkeit, fiir jede Sportart eine eigene, jedoch
interdisziplinire Trainingswissenschaft zu entwickeln. Das ist natiirlich nicht mog-
lich. So ist es bisher auch nur zu Bemiihungen um eine allgemeine Trainingswis-
senschaft des Sports gekommen, und auch in ihr bestehen medizinisch, biomecha-
nisch und psychologisch orientierte Forschungsansitze weitgehend beziehungslos
nebeneinandert.

Diese allgemeine Trainingswissenschaft wiederum beruht vorwiegend auf den
Erfahrungen in Sportarten, in denen die Komplexitit der Leistungsvoraussetzun-
gen relativ gering ist — und hier wiederum besonders solchen, in denen der Kon-
ditionsaspekt im Training iiberwiegt. Fiir das Training in der Leichtathletik, im
Radsport oder im Rudern gibt die Trainingswissenschaft also derzeit erheblich
mehr Anhaltspunkte als beispielsweise fiir die Spiele, den Reitsport oder die
Zweikampf-Sportarten. Dariiber hinaus zeigt sich jedoch, daf} die Entwicklung
neuer Trainingsverfahren, die an die Weltspitze fithren, selbst in den Sportarten
mit weniger komplexen Leistungsanforderungen, immer noch vorwiegend in der
Praxis selbst erfolgt, d. h. durch Athleten und Trainer. Die Leistung der Trai-
ningswissenschaft hat eher darin bestanden, die Vorziige erfolgreicher Trainings-
verfahren nachtriglich wissenschaftlich zu interpretieren und aus dieser Interpre-
tation allgemeine Hinweise fiir diejenigen abzuleiten, die sich den derzeitigen
Spitzenleistungen annihern wollen. So ist die Trainingsmethodik fiir den Mittel- und
Langstreckenlauf — um nur ein besonders markantes Beispiel zu nennen — noch
heute entscheidend durch eine Idee des australischen Trainers Lydiard geprigt,
eines Schusters {ibrigens. Er lie} seine Liufer zunichst (vorwiegend aerob) iiber
Strecken trainieren, die weit linger als ihre Wettkampfstrecken waren, und bildete
erst am Schlufl auch ihre Fihigkeit aus, kiirzere Abschnitte anaerob unter hochster

* Vorhandene Uberblicksdarstellungen zum Training gehen grofiteils von einem rein medizini-
schen (z. B. HorLMANN/HETTIN

. ToLLA PIETTINGER 1976, MEirerowicz/MeLLER 1972, NoéckEr 1977) oder
vorwiegend biologisch orientierten (MATWEIEW 1975, ZacioRsk) o. ].) Ansatz aus. Biomecha-

nische und psychologische Gesichtspunkte liegen in zahlreichen Einzelbeitrigen vor, die weder
unte:.remandcr noch zur medizinis&x-biOIOgisda begriindeten Trainingswissenschaft systematische
Beziige erkennen lassen (vgl. dazu z. B. Apam u.a. 1973, KNeseL 1972), Den beiden nennens-
werten .Ausnahmen (HARRE 1976, MARTIN 1977) kann unter diesen Voraussetzungen keine
integrative, sondern nur eine additive Darstellung dieser Gesichtspunkte gelingen. Die Pro-

gramme einer. int_erdiszip]in'ﬁren Trainingswissenschaft (BaLLREICH/KUHLOW 1975, SCHNABEL
1975, KAvser in diesem Heft) greifen daher der tatsichlichen Situation weit voraus.
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Belastung zu laufen. Warum das besser war als das zu seiner Zeit dogmatisch
vertretene Intervalltraining besonders Freiburger Prigung, hat er selbst nicht
erkliren konnen. Er konnte nur darauf hinweisen, daf8 seine Athleten schneller
liefen als alle anderen. Die trainingswissenschaftliche Interpretation ist dieser
Tatsache mit einiger zeitlicher Verzdgerung gefolgt, hat nachtriiglich einleuch-
tende Begriindungen fiir die Uberlegenheit von Lydiards Konzept gefunden,
konnte dabei jedoch auch nicht immer der Versudwung widerstehen, nun dieses
Konzept zu dogmatisieren. Noch die jiingste Geschichte des Hochleistungssports
bietet immer wieder ihnliche Beispiele.

Doch das ist nicht das Thema dieses Beitrags. Entscheidend fiir seinen weiteren
Gedankengang sind vielmehr drei miteinander zusammenhingende Befunde, die
durch die bisherigen Andeutungen illustriert werden sollten:

(1) Je vielfiltiger in einer Sportart die Faktoren sind, aus denen sich die spezi-
fische Leistungsfihigkeit zusammensetzt, desto unsicherer ist die Trainings-
wissenschaft beim Versuch, das optimale Training zu bestimmen.

(2) Die Sicherheit ist relativ am grofiten in den Sportarten, in denen die wichtig-
sten leistungsbestimmenden Faktoren im Bereich der Kondition — und hier
wieder besonders der Ausdauver und der Kraft — liegen.

(3) Die praktische Brauchbarkeit trainingswissenschaftlicher Ergebnisse nimmt ab,
je hoher das bereits erreichte sportartspezifische Leistungsniveau ist, das durch
Training weiter entwickelt werden soll; sie wird umgekehrt in der Regel eher
grofler, je mehr das Trainieren noch den Charakter eines allgemeinen Grund-
lagentrainings ohne ausgeprigte Spezifika einer bestimmten Sportart hat.

Diese drei Aussagen kdnnen in diesem Beitrag nicht hinreichend belegt werden.
Dazu wire eine griindliche Untersuchung der bisherigen Geschichte der Trainings-
wissenschaft und ihres Verhdltnisses zur Trainingspraxis notwendig. Dennoch
bauen die folgenden Uberlegungen auf ihnen auf: Es wird nimlich davon ausge-
gangen, dafl praktisch verwertbare Ergebnisse derzeit am ehesten zu solchen Fra-
gen zu erwarten sind, die nicht notwendigerweise an eine interdisziplinire Trai-
ningswissenschaft gestellt werden miissen, sondern auch von ihrer auf den biolo-
gisch-konditionellen Aspekt beschrinkten ,Disziplin“ beantwortet werden kon-
nen. Da fiir diese Disziplin, den sportmedizinischen Bereich der Trainingswissen-
schaft, die pidagogische Bedeutung jedoch am meisten infrage gestellt wird (z. B.
BOHME u. a. 1972, 92—103; DieTricH 1972, 109—111), scheint es zusitzlich sinn-
voll, die folgende Darstellung im wesentlichen auf sie zu beschrinken.

Training als biologische Anpassung

Es ist nun jedoch nétig, noch einmal genauer zu bestimmen, in welchem Sinn hier
von einem auf das Biologisch-Konditionelle beschrinkten Bereich der Trainings-
wissenschaft die Rede sein soll. Den Ausgang kann ein Beispiel bilden:
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Ein durchschnittlich trainierter Sportler liuft nach einer lingeren Trainingspa.use
wieder einmal seine gewohnte Strecke im Wald — nehmen wir an: zehn Kilo-
meter. Natiirlich kann er an seine fritheren Bestzeiten nicht herankommen, und
auch die Zwischenzeiten an markanten Punkten sind schlechter als frither. Den-
noch lduft er, so gut es geht, und merkt sich auch diesmal seine Zeiten. Wenn er
am folgenden oder am dritten Tag dieselbe Strecke unter hnlichen Bedingu.n-
gen wieder laufen sollte, miifite er feststellen, dafl er noch schwicher ist als beim
ersten Mal. Setzt er seinen Lauf jedoch erst eine knappe Woche spiter an, so kann
er sich gegeniiber dem ersten Lauf wahrscheinlich schon erheblich verbessern.
Sollte er den zweiten Lauf jedoch erst drei Wochen spiter durchfithren, so hitte
er etwa wieder denselben Ausgangszustand wie beim ersten Lauf.

Einer Trainingseinheit, in diesem Fall einem Lauf, folgt also zunichst eine Phase
erniedrigter Leistungsfahigkeit, dann eine Phase, in der sich die Leistungsfahig-
keit iiber das Ausgangsniveau hinaus wieder aufbaut, und schlieflich — wenn
nicht wieder trainiert wird — eine Phase, in der zumindest dieser Zugewinn,
bei lingerer Dauer auch noch mehr, wieder verlorengeht. Diese Abfolge von
Funktionsbeeintrichtigung, Trainingswirkung (,,Uberkompensation®) und Abbau
der Trainingswirkung bildet eine biologische Gesetzmifigkeit (HILDENBRANDT
1973, 305 f.; NSCkER 1977, 7—14; FoMin/FILIN 1975, 40—44; MATWEJEW 1975,
bes. 81—88; HorLi MANN/HETTINGER 1976, 121—130).

Sie entspricht insofern dem allgemeinen biologischen Prinzip der Homdostase, als
die Beeintrichtigung der Funktionstiichtigkeit selbst bereits den Anstof§ zu ihrem
Neuaufbau in sich trigt. Dieser Nevaufbau erfolgt jedoch nicht nur bis zur Wie-
derherstellung des Ausgangszustands, sondern geht tatsichlich iiber ihn hinaus
(NScker 1971, 423—431). Gerade dies ist jedoch der fiir pidagogische Uber-
legungen zentrale Sachverhalt: Wer sich kriftigen will, kann das nur, indem er
sich regelmifig schwicht; wer dem aus dem Wege zu gehen sucht — sich also
schont —, schwicht sich damit nur um so nachhaltiger.

Man kann diesen Sachverhalt auch nach der Analogie einer Infektion deuten:
Reize, deren Stirke einen bestimmten individuellen Schwellenwert iibertriflt, be-
wirken zunichst eine Schwichung des Organismus. Dieser sucht durch die Bildung
entsprechender Abwehrpotentiale ein Niveay zu erreichen, auf dem ihn derselbe
Reiz im Wiederholungsfall weniger beeintrichtigen wiirde. Diese Potentiale, wie
z.B. die Anreicherung energiehaltiger Substanzen im Muskel oder die Vermeh-
rung des roten Blutfarbstoffs, sind beim Training zum Teil nur biochemisch fafi-
bar; sie kdnnen aber audh in morphologischen Verinderungen wie der Zunahme
der Muskelmasse, des Herz- oder Lungenvolumens sichtbar werden. Werden diese
Potentiale {iber eine gewisse Zeit nicyt gebraudht, so baut der Kérper wieder ab.
Jede Trainingseinheit hitte also Wirkung und Funktion einer aktiven Schutz-
impfung und unterschiede sich von ihr nur durch die kiirzeren Zeitabstinde,

innerhalb deren der Schytz wirksam wird, aber auch wieder verlorengeht und
daher ernevert werden mufi,
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In der medizinisch orientierten Literatur werden nun Definitionen des Trainings
in der Regel so gewonnen, dafl zunichst solche Prozesse als Training gefafit wer-
den, an denen sich diese allgemeine Gesetzmifigkeit beobachten lifit. Eindeutig
sind das die Anpassungsvorginge der Muskulatur und des Herz-Kreislauf-Sy-
stems, deren Ergebnisse an der Bewegung als deren Kraft und Ausdauer in ihren
zahlreichen Varianten und Mischformen zum Vorschein kommen. Anzuneh-
men — wenn auch bisher weniger gesichert — ist, dafl auch die Dehnfihigkeit der
Sehnen, Binder und Gelenkkapseln, die zusammen mit der der Muskulatur als Be-
weglichkeit in den Gelenken sichtbar wird, nach derselben Gesetzmifigkeit er-
worben wird und verlorengeht (Zaciorskij o. J., 108—111; HoLiMaNN/HETTIN-
GER 1976, 165—169)S,

Trainingsprozesse sind nach diesem Definitionsansatz sowohl von Reifungs- und
Wachstums- als auch von Lernprozessen analytisch klar abzugrenzen. Die Auf-
gaben einer entsprechenden Trainingswissenschaft lassen sich eindeutig benennen;
es geht in ihr um Fragen folgender Art: Welche Mindestvoraussetzungen miissen
erfiillt, welche ,Reizschwelle* mufl iiberschritten sein, damit iiberhaupt eine Trai-
ningswirkung eintritt? Welche zeitliche Dauer hat die Phase der Funktionsbeein-
trichtigung, wann ist in der Phase der Uberkompensation das hochste Niveau
erreicht, und welchen zeitlichen Verlauf hat die Leistungsminderung beim Fehlen
von Trainingsreizen? Wie verhilt sich die lingerfristige Entwicklung des Trai-
ningsniveaus in Abhingigkeit von Qualitit und Hiufigkeit der Trainingsein-
heiten? Welche Voraussetzungen des Trainierenden, etwa Alter und Geschledht,
und welche dufleren Bedingungen, unter denen das Training abliuft, modifizieren
den Trainingseffekt in welcher Weise?

Zu solchen Fragen hat vor allem die medizinisch orientierte Trainingsforschung
in den letzten zwei Jahrzehnten eine Fiille aussagekriftiger Untersuchungsergeb-
nisse vorgelegt. Der Trainings-Begriff, auf dem diese Untersuchungen beruhen,
ist allerdings zundchst enger als der in der Sportpraxis und Sportwissenschaft
geliufige. Er 1dfit weitgehend unberiicksichtigt, was in der Sprache des Sports als
Technik- und Taktik-Training bezeichnet wird (MarRTIN 1977, 177—235). Im
Sinne der Eindeutigkeit des Forschungskonzepts ist das ein Vorteil; im Sinne sei-
ner Fruchtbarkeit fiir die Praxis mag es auf den ersten Blick als Mangel erschei-
nen®. Die folgenden Uberlegungen werden jedoch verdeutlichen, daf8 dieser zu-

5 Auf HerTINGER (1972, 74; vgl. seinen Beitrag in diesem Heft) geht das vereinfachte, aber zu-
nichst anschauliche Schema zuriik, nach dem Wirkungen auf vier kérperliche Systeme zu
unterscheiden sind: 1. Herz-Kreislauf (Ausdauer), 2. Muskeln (Kraft), 3. Sehnen und Binder
(Beweglichkeit), 4. Nerven (Koordination). Wirkungen auf das Nervensystem miifite man
danach als Lernprozesse, solche auf die drei anderen Systeme als Trainingsprozesse e¢inordnen.

 In der sportmedizinischen Literatur ist daher auch die Neigung zu beobachten, unter den Be-
griffien Schnelligkeit und Koordination weitere Aspekte des sportlichen Leistungsaufbaus nach
demselben Konzept zu untersuchen. Da beide jedoch allenfalls trainierbare Komponenten
besitzen, im iibrigen aber durch Lernprozesse verindert werden, gelten die entsprechenden
Untersuchungsergebnisse auch nur fiir diese Komponenten, Vgl. z. B. die vergleichsweise armen
Abschnitte {iber Koordination und Schaelligkeit bei HoLLmaNN/HETTINGER 1976, 135—165,
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nichst enge Trainingsbegriff gerade fiir den Schulsport eine weite Anwendungs-
perspektive erdffnet.

Zur praktischen Reichweite biologischer Gesetze von Training

In diesem Beitrag wird also von hier an unter » Iraining“ nur noch in diesem
sehr engen Sinn die biologische Uberkompensation als Folge iiberschwelliger
Bewegungsreize verstanden und als Trainingswissenschaft nur noch jener Aus-
schnitt diskutiert, der die GesetzmiBigkeiten biologischer Prozesse betrifft, die
nach diesem Schema verlaufen, vor allem also die Entwidklung von Kraft, Aus-
dauer und Beweglichkeit’.

Nimmt man diese Eingrenzung vor, dann ergibt sich jedoch zugleich die Not-
wendigkeit, den Gegenstand der entsprechenden Trainingswissenschaft in einer
anderen Richtung zu erweitern. Es zeigt sich nimlich, daf alle Aussagen, die bis-
her zu einer Trainingswissenschaft in diesem engen Sinn vorliegen, prinzipiell
auf niedrigerem Leistungsniveau hohere Geltung beanspruchen konnen als auf
hcherem. Dieser fiir pidagogische Uberlegungen entscheidende Befund Lifit sich
durch zwei allgemeine Tendenzen belegen, die sich bei dem Versuch, Trainings-
prozesse wissenschaftlich zu interpretieren und anzuleiten, immer wieder heraus-
stellen.

Die ersteTendenz betrifft jene allgemeine Einsicht, die als das Quantititsgesetz des
Trainings beschrieben wird: Das richtige MafB liegt immer zwischen einem Zu-
wenig (unterschwellige Reize), von dem keine Wirkungen ausgehen, und einem
Zuviel (Ubertraining), das zu einer Leistungsbeeintrichtigung fiihre, die der Kor-
per im gewohnten Zeitraum nicht mehr kompensieren kann (Nocker 1971,
423—431).

Dieses Quantititsgesetz des Trainings gile prinzipiell zwar auf allen Leistungs-
niveaus; thm prakrisch zu entsprechen wird jedoch mit der bereits erreichten Lei-
stungshShe immer schwieriger. Trainingsaufwand und Trainingseffekt unterliegen
nimlich einer Aufwand-Ertrags-Relation von annihernd hyperbolischem Verlauf:
Am Anfang erreicht man mit wenig viel, doch je mehr man den Aufwand steigert,

desto geringer ist die relative Verbesserung des Trainingszustands (MELLEROWICZ/

MEeLLER 1972, 28 f,; HILDENBRANDT 1973, 307—309).

Dariiber hinaus scheint die Praxis darauf hinzudeuten, daf die Spanne zwischen
der fiir eine Trainingswirkung notwendigen Mindestbelastung und der Belastung,

269—300; NOCEER 1977, 33 f. Bei MiiLEROWICZ/MELLER 1972 fehlen Aussagen iiber diese
Ziele konsequenterweise ganz. — Fiir die Entwicklung der Schnelligkeir ist der hier zugrunde
gelegte Trainingsbegriff nur insofern giiltig, als Schnelligkeit zum Teil auf die Leistungsfihig-
keit des muskuliren oder kardiopulmonalen Systems zuriigefithrt werden kann (dazu vgl.
auch Frev und LETZELTER/LETZELTER in diesem Heft).

Damit wird die Berechtigung, »Training® und »Trainingswissenschaft* auch anders und niher
am alltiglichen Sprachgebrauch 2y fassen, niche prinzipiell bestritten; vgl. bes. die Uberlegun-
gen von KAvser in diesem Heff, Beim derzeitigen Entwicklungsstand der »Trainingswissen-

schaﬁ".sdxei’nt jedoch die hier gewiihlte Eingrenzung schneller zu handfesten, im Rahmen der
Sportdidakeik brauchbaren Hinweisen zu fiihren,
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die schon zu Erscheinungen des Ubertrainings fiihrt, mit der Leistungshshe immer
enger wird.

Die Praxis des Hochleistungstrainings befindet sich gegenwirtig in vielen
Disziplinen bereits in einem Stadium, in dem eine quantitative ErhGhung der
Trainingsbelastung zu keinem zusitzlichen Effekt mehr fithrt; das Phinomen der
Uberkompensation tritt kaum noch auf, sondern auch die aufwendigsten Trai-
ningsprogramme gelten schon als erfolgreich, wenn mit ihnen das bereits erreichte
Niveau gehalten werden kann.

Die zweite Tendenz, die in diesem Zusammenhang von Belang scheint, betrifft
das sogenannte Qualititsgesetz des Trainings: Spezifische Reize fiihren immer nur
zu spezifischen Anpassungserscheinungen (MeLLEROWICZ/MELLER 1972, 25 f.).
Auch dies Gesetz ist prinzipiell allgemeingiiltig; doch die Wahrscheinlichkeit,
dafl der gewiinschte spezifische Effekt im Training qualitativ verfehlt wird, dafl
also andere Eigenschaften trainiert werden, als sie die sportliche Anwendungs-
situation erfordert, steigt wiederum mit der Hohe des bereits erreichten spezifi-
schen Leistungsniveaus. Das wirkt sich auch in den Anforderungen aus, die die
Praxis an die Differenzierung trainingswissenschaftlicher Aussagen stellen muB:
Wihrend z. B. fiir das Training auf unteren Leistungsniveaus eine grobe Differen-
zierung der Trainingsaspekte nach Kraft, Ausdaver und Beweglichkeit zugrunde
gelegt werden kann, erfordert das Hodhleistungstraining eine immer feinere Dif-
ferenzierung besonders von Kraft und Ausdauer nach ihren Erscheinungsformen
und Komplexeigenschaften (FReY 1977). Diesen Anforderungen der Praxis folgt die
Trainingswissenschaft immer erst mit erheblicher zeitlicher Verzogerung nach.

Die beiden Tendenzen zusammen haben zur Folge, daf sich die in der Trainings-
wissenschaft gefundenen GesetzmiRigkeiten zur Interpretation und Anleitung von
Trainingsprozessen auf niedrigem und mittlerem Leistungsniveau prinzipiell bes-
ser eignen als auf hoherem und héchstem. Das Hochleistungstraining besitzt zwar
wegen seiner Planmifigkeit oft geradezu die Merkmale eines Experiments und
eignet sich daher fiir empirische Untersuchungen auch im Bereich der Trainings-
wissenschaft besonders gut. Dennoch gilt paradoxerweise, dal die allgemeinen
Gesetzmifigkeiten des Trainings, obwohl sie zu einem grofien Teil an Hoch-
leistungssportlern gewonnen wurden, fiir niedrigere Leistungsniveaus in hiherem
Mafle gelten: Je niedriger das Leistungsniveau, desto geringer ist — bei Beriick-
sichtigung trainingswissenschaftlicher Erkenntnisse — die Wahrscheinlichkeit, den
gewiinschten Effekt quantitativ oder qualitativ zu verfehlen.

Damit ergibt sich jedoch zugleich die Notwendigkeit, den Trainings-Begriff zu
erweitern: Wenn die Prozesse, die man an Hochleistungs-Athleten untersuchen
wollte (und die man an ihnen als Trainingsprozesse definiert hat), prinzipiell
gleichartig, jedoch noch viel ausgeprigter beim sportlichen Jedermann auftreten,
wird man sie auch bei thm Trainingsprozesse nennen miissen. Das fiihrt zu einem
Verstindnis des Trainings etwa folgender Art: Als Trainingsprozesse bezeichnen
wir alle Anpassungen auf iiberschwellige Reize, die nach dem beschriebenen
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Muster von Funktionsbeeintrichtigung und Uberkompensation verlaufen. Daf-
bei st es gleichgiiltig, wie hoch das Ausgangsniveau des Trainierenden (unc.i damit
die Reizschwelle) jeweils ist. Es ist auch gleichgiiltig, ob die Reize so aufeinander
folgen, dafl sie eine stindige Verbesserung des Trainingszustands zur Folge ha-
ben, so daB sie ihn nur erhalten kénnen (wie hiufig im Hochstleistungssport) oder
gar nur die Verschlechterung des Trainingszustands verzogern (wie in der Regel
im Alterssport). Es ist sogar im Einzelfall gleichgiiltig, ob diese Prozesse Folge
eines Plans sind oder ob sie sich — bei einer Aktion, die eigentlich auf anderes
gerichtet war — nur beiliufig mitereignet haben.

Fiir den Schulsport ergeben sich damit dre; Anwendungsperspektiven einer so
gefalten Trainingswissenschaft:

(1) die Verbesserung des Konnens und der sportlichen Leistung auf unterem und

mittlerem Niveau: sie hat in aller Regel Aspekte, die als Lernen, und solche,
die als Training zu fassen sind;

(2) die Privention, d.h. die Erhaltung eines korperlichen Zustands, der lang-
fristig die Risiken von Bewegungsmangel-Erkrankungen verringert (vgl. MEL-

LEROWICZ/MELLER 1972, 85—94): sie beruht fast ausschlieRlich auf Trainings-
prozessen;

(3) die Rehabilitation (wenn man das Schulsonderturnen in einem weiteren Sinn so
einordnen will), d. h. die Wiedererreichung eines korperlichen Zustands, der
mit geringen Krankheitsrisiken verbunden ist: auch sie jst — nimmt man den

Bereich der Koordinationsschwichen aus — weitgehend eine Sache des Trai-
nings.

Zur Bedeutung der Wiederholung und Planung des Trainings

Die Uberlegungen des Beitrags haben bis hierher auf einen Trainingsbegriff ge-
fiihre, der sich von dem in der Alltagssprache geliufigen stark unterscheidet, in-
dem er auch und gerade auf unteren Leistungsniveaus anwendbar ist und Absicht
und Planmigigkeit nicht als konstruktive Definitionsmerkmale enthilt. Jedes Kind
und jeder Erwachsene trainieren nach diesem Begriff immer wieder — auch, wenn
es ihnen gar nicht bewufle ist. Individuelle Unterschiede betreffen nicht die Frage,
ob iiberhaupt trainiert wird, sondern nur Qualitit, Quantitit, Hiufigkeit usw.
Daher gibt es — sieht man von den Theoriestunden im Leistungsfach Sport ab —
nach diesem Begriff auch keine Sportstunde in der Schule, in der nicht wenigstens
ein Teil der Schiiler irgendwelche Trainingsreize erfihrt. Fiir den Sportlehrer
konnte es daher verfiihrerisch sein, auf diese Tatsache zu vertrauen, dafl Trai-
ningsprozesse auch ungeplant ablaufen kénnen und daf das gerade bei den
schwicheren Schiilern wahrscheinlich in jeder Stunde geschehen wird. Neben den
zahlreichen Griinden, die im letzten Teil dieses Beitrags angefithrt werden, spre-

chen jedoch gegen diese Haltung schon drej allgemeine Erfahrungen der Trainings-
praxis, die ausschnitthaft auch schop empirisch abgesichert sind:
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(1) Ein erreichter Trainingszustand erhilt sich ohne stindige Wiederholung des
Trainings nur iiber sehr kurze Zeit. Je hoher das bereits erreichte Niveau ist,
desto schneller sinkt es beim Fehlen weiterer Trainingsreize wieder ab. Schon
bei einem mittleren Leistungsniveau kann davon ausgegangen werden, dafl
die Uberkompensation, die auf einen einmaligen Trainingsreiz folgt, nach
etwa zwei Wochen wieder neutralisiert ist. Fine lingerfristige Leistungsver-
besserung setzt also selbst auf geringem Niveau mindestens wochentliches
Training voraus (vgl. z. B. HETTINGER 1972, 102; HETTINGER in diesem
Heft).

(2) Innerhalb weiter Grenzen gilt, dafl hiufiger in kleineren Einheiten zu trai-
nieren wirksamer ist als seltener in grofleren. Wer einmal wochentlich zwei
Stunden liuft, erreicht weniger als der, der dreimal wodhentlih dreiflig
Minuten liuft; und es kdnnte sein, dafl tiglich zehn Minuten auch nicht weni-
ger Effekt haben (vgl. HoLLMANN/HETTINGER 1976, 445—451; MELLERO-
wicz/MEeLLER 1972, 31).

(3) Es scheint so etwas wie eine Symmetrie von Leistungsaufbau und Leistungs-
abfall zu geben: Ein Trainingszustand, der schnell (in ,Saisonarbeit®) erreicht
wurde, geht, wenn das Training abgesetzt oder verringert wird, schnell wie-
der verloren; ein Trainingszustand, den man langsam mit geringer Bela-
stungsintensitit, aber stetig aufgebaut hat, ist auch in einer Trainingspause —
sei sie nun erzwungen oder freiwillig — stabiler (vgl. HeTTINGER 1972,
162—169; HiLpEnsrANDT 1973, 310).

Schon diese drei Prinzipien verweisen, einander erginzend, auf die Bedeutung
von Wiederholung und Regelmifigkeit der Trainingsbelastung. Es ist zwar zu
beobachten, dafl die meisten Kinder in ihrem freien Bewegungsleben auch ohne
Anleitung und spontan noch im Sinne dieser Prinzipien trainieren und sich damit
auch ungeplant die fiir ihre korperliche Entwicklung notwendigen Trainingsreize
verschaffen. Doch spitestens bei Jugendlichen wirken sich die faktischen und
normativen Bewegungsbeschrinkungen des Alltags in der Weise aus, dafl von
einem ,natiirlichen®, vielseitigen Training im normalen Tagesablauf nicht mehr
ausgegangen werden kann. Der erschreckende Prozentsatz von Kreislauf- und
Haltungsschwichen im Kindes- und Jugendalter ist nur ein besonders augenfil-
liges Symptom.

Trainingswissenschafl und Sportdidaktik: finf gemeinsame Fragestellungen

Die Uberlegungen dieses Beitrags galten bis hierher vorwiegend der Trainings-
wissenschaft selbst und hatten das Ziel, ihre prinzipielle Bedeutsamkeit fiir pid-
agogische Fragen herauszustellen. Damit sind nun die Voraussetzungen gegeben,
um von einer didaktischen Perspektive aus weiter zu fragen: Zu welchen Pro-
blembereichen des Schulsports, die tiblicherweise der Sportdidaktik zugewiesen
werden, kinnen vorliegende oder mogliche Ergebnisse der Trainingswissenschaft
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einen Beitrag leisten? Legt man geliufige Systematisierungen der Aufgaben einer
Didaktik zugrunde, so zeichnen sich derzeit fiinf solcher Problembereiche ab:

(1) der Aufbau der einzelnen Unterrichtsstunde,

(2) die ldngerfristige Planung des Sportunterrichts (von der Aufstellung des Stun-
denplans bis zur Ausarbeitung eines Jahresplans),

(3) die Gruppierungsformen und die Mafinahmen der inneren und iufleren Dif-
ferenzierung,

(4) die Verteilung der Lehrplanziele auf Jahrgangsstufen,

(5) die Prizisierung der Lehrplanziele, insbesondere im Zusammenhang mit der
Perspektive der Gesundheit.

Der mégliche Beitrag der Trainingswissenschaft in diesen fiinf Bereichen soll ab-
schliefend kurz angedeutet werden.

(1) Hinweise zum Aufbau der Unterrichtsstunde in der neueren sportmethodi-
schen Literatur sind zu einseitig von lern- und motivationstheoretischen Ge-
sichtspunkten bestimmt. Wie auch Lernerfolg und Motivation in jeder Sport-
stunde von der angemessenen Trainingsbelastung und der Reihenfolge der
gesetzten Trainingsreize abhingen, wird kaum beriidksichtigt.® Dafl Schiiler
z. B. nach intensiver Kreislaufbelastung nicht mehr in der Lage sind, ihre
individuelle Maximalkraft aufzubringen, und daf ihnen — vor allem den
schwiicher trainierten — daher Ubungen, die auch Kraft erfordern, nicht mehr
gelingen kdnnen; daf besonders die individuelle optimale Beweglichkeit erst
nach sehr behutsamer spezifischer Aufwirmung aktualisiert werden kann;
daf jede Aufwirmung noch kein Training fiir die Korpersysteme sein darf,
von denen im Hauptteil der Stunde die Leistung abhingen wird, weil sonst
wiederum gerade die Schwiicheren gar nichts mehr hinbringen — das sind z. B.
Gesichtspunkte, die in der neueren Literatur kaum mehr erwihnt werden,
obwohl von ihnen der Unterrichtserfolg zumindest ebenso stark abhiingt wie
vom Medieneinsatz, von der Sprachverwendung, dem Unterrichtsstil und
dem, was man sonst heute bej der Stundenplanung fiir wichtig hilt. Trai-
ningsprozesse sind als Aspekt bei der Planung jeder Sportstunde zu beriick-
sichtigen — nicht nur in eigens ausgewiesenen , Konditionsstunden® (KrusErR
1976, 21—31, 61—64).

(2) Ahnliches gilt fiir die lingerfristige Planung des Unterrichts — iiber einen
Monat, ein halbes Jahr oder auch ein ganzes. In neuerer methodischer Lite-
ratur wird sie kaum noch erwihnt, und die schulpraktische Ausbildung zu-
kiinfliger Sportlehrer blendet sie ebenfalls weitgehend aus: Unterrichts-
besuche gelten ja in der Regel ciner einzelnen Stunde, in der etwas »ein-

Besonders einseitig sind in dieser Hinsiche Kocu/Meynzrs (1976): Bei ihnen besteht der Unter-
richtsprozefl nur aus Lehren und Lernen, Friihere Uberblidksdarstellungen mit ihnlichem An-

spruch waren hier 2. T. ausgewogener (vgl. z. B, Kocrw/MreLkE 1968, bes. 78—84; aber auch
STIEHLER {976, bes. 153—173, 391—418).
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gefihrt” oder ,gefestigt™ wird, dessen Vorgeschichte und Fortwirkung jedoch
kaum problematisiert werden kann.

Zuweilen hat man den Eindruck, lingerfristige inhaltliche Planung sei im
Schulsport iiberhaupt nicht vonndten: er lebe von dem spontanen Einfall,
der gelungenen Einzelstunde, allenfalls der kurzen Epoche von acht oder zehn
Stunden. Betrachtet man Sport vorwiegend als Lern- und Motivationsgesche-
hen, dann ist gegen diese Sicht noch nicht einmal viel einzuwenden: Motiva-
tion erhilt sich zumindest kurzfristig sehr leicht durch Abwedhslung; Lernen
kann sehr schnell gehen, und Gelerntes bleibt oft auch nach lingeren Zeit-
riumen ohne Wiederholung erhalten. Anders ist es mit dem Training, der
Verbesserung von Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit: Sie geht immer nur
kontinuierlich vor sich, nie ,auf Anhieb“, springt niemals von einem Niveau
gleich auf das tibernichste, braucht immer ihre Zeit und geht bei jeder Pause
von mehr als einer Woche schon wieder verloren. Den Lehrstoff eines halben
Jahres kann man schon einmal in einer Woche nachholen; der in einer Woche
mdgliche Trainingsgewinn ist sehr begrenzt.

(3) Nach einer Zeit, in der weitestmogliche Leistungsdifferenzierung im Sport-
unterricht ein — sicher zu Unrecht — unangefochtenes methodisches Prinzip
war, erleben wir derzeit eine Gegenbewegung. Vor allem sportpidagogische
Theoretiker empfehlen oft, Sportgruppen so leistungsheterogen zu belassen
wie nur irgend moglich — bis hin zum koedukativen Unterricht um jeden
Preis, zur Eingliederung des Schulsonderturnens in den Klassenverband und
zum gemeinsamen Sport von Behinderten und Nicht-Behinderten. Gerade das
Erlebnis unterschiedlicher korperlicher Leistungsfihigkeit sei nimlich ein
bedeutsamer Anlaf sozialen Lernens (vgl. z. B. BRopTMANN 1975, 294—296).
Dem ist im Prinzip zuzustimmen. Eines jedoch darf man dabei niche verges-
sen: Es ist relativ gut moglich, dal Menschen mit ganz unterschiedlichen
Lernvoraussetzungen und Vorerfahrungen gemeinsam (und vielleicht auch
aneinander) lernen. Es ist jedoch nur unter ganz besonderen Umstinden
mdglich — und ein Lehrer mufl sich allerlei einfallen lassen, um sie herbei-
zufithren —, dafl Menschen mit unterschiedlichem Trainingszustand gemein-
sam trainieren und trotzdem alle etwas davon haben. Das gleiche Maf iiber-
fordert entweder die einen, oder es ist fiir die anderen gar kein Training.

(4) Der vierte Gesichtspunkt, unter dem die Bedeutung trainingswissenschaft-
licher Ergebnisse fiir den Schulsport zu sehen ist, wurde im Rahmen der Cur-
riculumdiskussion als das Problem der , Altersplazierung® (welches Programm
fiir welche Jahrgangsstufe?) angesprochen, aber nicht gelést: Im Gegenteil —
die in der Sportwissenschaft gleichzeitig aufgenommene Kritik an den bisher
zugrundegelegten Stufen- und Phasenmodellen der Entwidklung hat dazu
gefithrt, dafl diese Frage derzeit iiberhaupt unldsbar oder gar nicht l6senswert
scheint. Offensichtlich kann man in jedem Alter fast alles machen — der Hoch-
leistungssport enthilt dafiir hinreichend Beispiele —, und so ist denn seit
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etwa 1970 zu beobachten, wie Lehrpline ihre bisherige Gliederung nach
Jahrgangsstufen aufgeben und folglich alle Sportarten um einen Platz mog-
lichst schon in Klasse 1 der Grundschule kimpfen (Kurz 1977, 39—41).
FREYs Beitrag in diesem Heft gibt ein Beispiel dafiir, wie auf der Grund-
lage der bisher vorliegenden Kenntnisse zur Entwicklung der Trainierbarkeit
und Belastbarkeit doch wieder einige Fixpunkte fiir die Zuordnung von Lehr-
planzielen zu Schuljahrgingen gefunden werden kénnen.

Hier soll beispielhaft die fiir den Schulsport in diesem Zusammenhang wohl
wichtigste Tatsache hervorgehoben werden: der Einschnitt, den die Pubertit
fiir das Training bedeutet. Auch Kinder sind zwar auf Kraft und Ausdauer
hoher belastbar, als man bisher angenommen hatte. Die Trainierbarkeit die-
ser Eigenschaften, d. h. der Nutzen gleicher Reize, nimmt jedoch parallel mit
der Geschlechtsreife zu. Fiir ein Schulsport-Curriculum ist daraus — im Un-
terschied zu geliufigen Konzeptionen — zu folgern, daf bis zur Pubertit die
Entwicklung eines vielseitigen Bewegungs-Repertoires im Vordergrund stehen
sollte, wihrend die folgende Zeit als entscheidend fiir die Entwicklung von
Muskel-, Organ- und z. T. Skelettsystem anzusehen ist. Daf diese Entwidk-
lung nicht — wie in Darstellungen der Entwicklungspsychologie bis heute
angenommen — allein als Reifungsproze anzusehen ist, sondern durch Trai-
ning aktiv erworben werden mufl, macht die Verantwortung des Sportlehrers
besonders deutlich.

In diesem Zusammenhang muf es beispielsweise als grotesk angesehen wer-
den, wenn das Schulsonderturnen mit seinem erklirten Ziel, Organ- und Hal-
tungsschwiichen zu beheben, also Ausdauer und Kraft zu trainieren, ausgerech-
net in den Jahrgangsstufen angesetzt wird, in denen diese Eigenschaften am
wenigsten trainierbar sind.

(5) Wie auf der Grundlage trainingswissenschaftlicher Ergebnisse Vorstellungen
von den Zielen des Schulsports prizisiert werden konnen, soll an einem
Beispiel angesprochen werden, das fiir die Sportdidaktik von zentraler Bedeu-
tung werden konnte.

Es stellt sich ja die Frage, weldher Trainingszustand in den verschiedenen
Kérpersystemen iiberhaupt erstrebenswert ist. Soweit ein bestimmtes Trai-
ningsniveau nur Voraussetzung fiir bestimmte sportliche Leistungen ist, ver-
weist die Frage auf die nach dem Sing sportlicher Leistungen iiberhaupt und
ist daher von der Trainingswissenschaft njcht zu beantworten. Im Rahmen der
weltweiten Fitnefi- und Trimm-Bewegung erhilt der Trainingszustand jedoch
zunehmend auch einen eigenen Wert — eine Entwicklung, die die Priventiv-
Medizin mit dem Hinweis auf gesicherte Zusammenhinge besonders zwischen
Ausdauerleistungsfihigkeit und Resistenz gegen Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen unterstiitzt. Standardisierte Fitnefl-Tests erlauben es inzwischen, den
eigenen Traningszustand nach dem Prozentrang in der jeweiligen Alters-
gruppe einzuordnen (Haac/Dassgy 1975). Wo jedoch ein wiinschenswerter
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Trainingszustand liegt, ist aus solchen FitneR-Skalen nicht zu entnehmen.
Hier konnten trainingswissenschaftliche Ansitze weiterhelfen, die dahin
gehen, Indizien fiir den normalen Trainingszustand aus der Kosten-Nutzen-
Relation des Trainings selbst zu gewinnen: Nach ihnen gibt es so etwas wie
eine ,goldene Norm®, die sich dadurch bestimmen 1ift, dafl Aufwand und
Ertrag in einem vertretbaren Verhiltnis zueinander stehen (IsraeL 1973,
HoLLMANN/HETTINGER 1976, 425—445),

Als gesichert kann schon jetzt gelten, dafl diese gesuchte Norm fiir die mei-
sten Organsysteme — und hier wieder besonders das Herz-Kreislauf-System
— in allen Altersgruppen iiber dem statistisch erfafibaren Durchschnitt liegt,
und es hiufen sich die Indizien dafiir, wo sie dort liegt. Wir konnten damit
in die Lage kommen anzugeben, welche Ausdauer-Leistungsfahigkeit in einem
bestimmten Alter einen optimalen Schutz gegen Erkrankungen des Herz-
Kreislauf-Systems bietet. Normen konnen damit einleuchtender als bisher
gesetzt werden.

Nun liegen diese Normen, wie es scheint, gar nicht einmal unerreichbar hoch.
Dreimal wichentlich eine halbe Stunde — oder tiglich zehn Minuten — ober-
halb der Reizschwelle laufen, radfahren oder schwimmen: das scheint (nach
dem, was wir bisher wissen) auszureichen, um ihnen zu entsprechen (HorLrL-
MANN/HETTINGER 1976, 447 f.). Doch fiir den Rahmen des Schulsports ist
selbst das zu viel, weil dann fiir seine anderen legitimen Aufgaben keine Zeit
mehr bliebe. Realistisches Ziel des Schulsports kann es daher — wie immer
noch oft behauptet — gar nicht sein, die Gesundheit der Schiiler in dem
Sinne zu fordern, dafl das schulische Programm selbst hinreichend priventiv
wirkt. Moglich ist nur, Schiilern zu zeigen, welche Formen priventiven Trai-
nings es gibt, ihnen Erfahrungen und vielleicht auch Gewohnheiten mit Trai-

ning zu vermitteln, sicher auch Wissen iiber Training und seine Bedeutung
fiir ihr Leben und hoffentlich auch: Spaf am Training.

Ausblick: Training als pidagogischer Begriff?

Die Uberlegungen dieses Beitrags haben dahin gefiihrt, dafl der hier zugrunde
gelegte Begriff des Trainings und eine auf ihm aufbauende Trainingswissenschaft
fiir didaktische Fragen des Schulsports grundlegend sein kénnen. Die Trainings-
wissenschaft selbst beginnt die Anwendbarkeit ihrer Ergebnisse auflerhalb des
Leistungssports jedoch erst in jiingerer Zeit allmihlich zu sehen; Darstellungen,
in denen sie ausdriicklich auf Fragen des Schulsports bezogen wird, fehlen —
aufler bei HILDENBRANDT (1973) — noch fast ganz. Hier zeigen sich wohl auch
die Folgen der institutionellen Isolierung der Sportmedizin innerhalb der Sport-
wissenschaft (DEUTSCHER SPORTBUND 1975, 69—71, 98 f.); eine trainingswissen-
schaftliche Forschung, die von den konkreten und dringenden Fragen der pidago-
gischen Praxis ausgeht, scheint unter diesen Bedingungen nicht recht in Gang zu
kommen. Die Trainingswissenschaft folgt bisher vielmehr ,eigenen® Fragestel-
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lungen und iiberlift die Auswertung ihrer Ergebnisse den Pidagogen. So ist es
auch nicht verwunderlich, daf iiber die Sportwissenschaft hinaus die piadagogische
Bedeutung entsprechender Erkenntnisse zum Training noch so gut wie nicht zur
Kenntnis genommen wird. In Nachschlagewerken und Gesamtdarstellungen zur
Erziehungswissenschaft und zur pidagogischen Psychologie ist die Tatsache, dafl
Training im Sinne biologischer Anpassung eine dritte Dimension der Entwicklung
zwischen Reifung und Lernen ist, durchweg unbeachtet. Hier kinnte die Sport-
wissenschaft aus einem ihr spezifischen Erfahrungsbereich zur Revision von Vor-
urteilen in ihren ,Mutterwissenschaften® beitragen.

Es entspricht einer Tradition europiischer Geistesgeschichte, das Korperliche als
fiir Kultur und Selbstverwirklichung des Menschen bedeutungslos anzusehen (vgl.
z. B. KamMpER/RITTNER 1976). Kérperkultur und Leibeserziehung haben ihr Recht
stets neu in kritischer Auseinandersetzung mit dieser traditionellen Befangenheit
durchserzen miissen. Die einseitige Vorstellung, dafl Erziehung es letztlich immer
nur mit dem Psychischen und Kognitiven im Menschen zu tun habe, wirkt noch
heute in der Pidagogik nach®. Die Sportpidagogik wire schlecht beraten, wenn
sie die Bedeutung des Sports fiir die Entwicklung von Kindern und Jugendlichen
im Einklang mit solchen Vorurteilen zy begriinden suchte. Die Verfiihrung dazu
scheint nicht gering: Die gerade in den letzten Jahren wieder verbreitete Tendenz,
»Motorisches* dem ,Kognitiven* und nS0zialen®, Sport-,Praxis* der Sport-
» Theorie* unterzuordnen, ist in diesem Zusammenhang bedenklich.

Die kirperliche Verfassung ist eine tragende Grundlage menschlichen Wohlbefin-
dens (GrurE 1976), und diese ist wiederum entscheidend durch biologische Anpas-
sungsprozesse bedingt. Unter den heutigen Lebensbedingungen ist es unverantwort-
lich, diese Anpassungsprozesse bej der heranwachsenden Generation dem Zufall zu

iiberlassen. In diesem Sinn ist Training ein Begriff, der auf einen pidagogischen
Aufgabenbereich deutet.
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