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1 Einleitender Problemaufriss

Trainieren im Schulsport? Kann man das tGberhaupt mit Schiilern machen?' Darf man das
Uberhaupt mit Schilern machen? Diese und weitere Fragen stellten sich mir als begeister-
ter Sportler und ausgebildeter Trainer und Sportlehrer bei meinen ersten Trainingsversu-
chen im Sportunterricht natirlich nicht. Selbstversténdlich kann man das mit Schilern ma-
chen! Warum denn auch nicht? Schlielich gibt es doch genligend Beispiele in der trai-
ningswissenschaftlichen und sportpadagogischen Literatur zu diesem Thema. Also habe

ich meine Schiler trainieren lassen...

Sportunterricht in einer achten Haupt- und Realschulklasse. Das Thema flir die ndchsten
vier bis sechs Unterrichtswochen lautete Fitnesstraining. Flr die erste Unterrichtsstunde
hatte ich einen 15-minditigen Ausdauerlauf in der Turnhalle geplant. Ich informierte meine
Schiler dartiber, dass ich die Belastungsdauer in den nachfolgenden Unterrichtsstunden
schrittweise steigern werde, bis jeder von ihnen bis zu 30 Minuten ohne Pause laufen
kann. Dadurch soll nédmlich ihre Ausdauerleistungsfdhigkeit trainiert werden. Auf Nachfra-
ge von Marvin, wie schnell er denn heute laufen soll, antwortete ich: ,So schnell, dass du
dich gerade noch mit deinem Nachbarn unterhalten kannst!®. Sascha und Patrick schien
das jedoch viel zu langsam zu sein: ,Wir kénnen aber doch viel schneller!”, behaupteten
sie und wollten mir das spéter auch beweisen. Nach einem gemeinsamen Aufwédrm- und
Dehnprogramm haben die Schiiler schlie8lich damit begonnen, in der Turnhalle um das
Volleyballfeld herum zu laufen. Ich setzte mich wdhrenddessen auf eine Turnbank und
konnte dabei in aller Ruhe das folgende Geschehen beobachten: Fast alle Schiiler liefen
in den ersten Minuten viel zu schnell, so dass nach und nach immer mehr Schliler ihre
Laufgeschwindigkeit verringern mussten. Nur wenige Schiiler schafften es, kontinuierlich
bei gleich bleibender Geschwindigkeit zu laufen, darunter Sascha und Patrick. Marvin, Lu-
kas, Hannah und Katharina liefen hingegen schon gar nicht mehr, sondern gingen statt-
dessen langsam um das Volleyballfeld herum. Allerdings konnten sie sich dabei noch
problemlos miteinander unterhalten, so wie ich es ja schlie8lich auch gefordert hatte. Da-

mit war ich aber ganz und gar nicht zufrieden und forderte die vier Schiiler auf, weiter zu

! Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird im Folgenden ausschlieRlich die mannliche Anredeform ver-

wendet. Gemeint sind damit jedoch auch immer weibliche Personen.



laufen. ,Das soll ja schlie3lich ein Ausdauertraining und kein Kaffeekrédnzchen sein!®, Zwar
folgten die Schiler meinen Anweisungen, schienen dabei jedoch etwas missverstanden zu
haben. Plétzlich rannten sie los, und zwar so schnell sie konnten. Gerade einmal zwei
Runden hielten sie dieses Tempo durch, dann mussten sie den Lauf schliel3lich beenden.
»Ich kann nicht mehr!®, rief Katharina sichtlich erschépft und liel3 sich demonstrativ auf den
Boden fallen. Nachdem auch die anderen Schiiler den 15-miniitigen Ausdauerlauf mehr
oder weniger erfolgreich absolviert hatten, bemerkte ich etwas stiffisant, dass zwar noch
einiges zu tun sei, ich das aber schon hinbekommen wiirde. Zur Belohnung durften sich

die Schiiler jetzt erst einmal ausruhen und etwas trinken gehen.

Erntichternd habe ich feststellen missen, dass diese Unterrichtsstunde nicht ganz so ver-
laufen ist, wie ich sie geplant hatte. Aber was ist denn eigentlich schief gelaufen und vor
allem, warum ist dies Uberhaupt so geschehen? Ich habe mich doch genauestens an die
Vorgaben aus der Literatur gehalten. Sogar mit trainingstheoretischen Modellen hatte ich
mich befasst und mit dem Modell der Superkompensation ein Ubergreifendes Trainings-
modell gefunden, mit dem innerhalb der Trainingswissenschaft traditionell der Zusammen-
hang von Trainingsbelastungen und Anpassungseffekten beschrieben wird (vgl. u.a. Harre,
1986; Letzelter, 1997; Grosser, Starischka & Zimmermann, 2001). Dem Superkompensa-
tionsmodell zufolge kommt es nach einem Belastungsreiz namlich zu einer voriibergehen-
den Abnahme der kérperlichen Leistungsfahigkeit. Daran schlief3t sich eine Phase der Er-
holung an, infolgedessen sich die kérperliche Leistungsfahigkeit iber das vorherige Leis-

tungsniveau hinaus erhdht (vgl. Weineck, 1996).

In dieser einfachen Trainingsvorstellung, die bereits Jakowlew (1977) auf der Grundlage
der Arbeiten zur Entwicklungsmechanik der Organismen von Roux (1895) und aus Unter-
suchungsergebnissen Uber das Verhalten des Glykogenstoffwechsels bei Tieren abgelei-
tet hat, wird bertcksichtigt, dass nach einem Belastungsreiz eine bestimmte Zeit der Erho-
lung notwendig wird, damit sich der Organismus wieder auf sein Ausgangsniveau bzw.
sogar daruber hinaus einpendeln kann. Belastung und Erholung werden demnach als Ein-
heit im sportlichen Trainingsprozess verstanden (vgl. dazu u.a. Weineck, 1996). Um die
kérperliche Leistungsfahigkeit nach und nach zu steigern, missen aber regelmafig und
vor allem zeitlich optimal neue Belastungsreize gesetzt werden (vgl. dazu insbesondere
Matwejew, 1978).
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Abb. 1. Modell der Superkompensation (modifiziert nach Jakowlew, 1977, aus Weineck, 1996, S. 33).
1) Phase der Abnahme der kérperlichen Leistungsfahigkeit
2) Phase des Wiederanstiegs der korperlichen Leistungsféhigkeit
3) Phase der Superkompensation bzw. der erhéhten kérperlichen Leistungsfahigkeit

Ich bin also davon ausgegangen, dass sich die kérperliche Leistungsfahigkeit meiner
Schiler durch zielgerichtete Belastungsreize prazise von auf3en steuern lasst. So sugge-
riert es ja schliel3lich auch das kybernetische Trainingssteuerungsmodell. Training muss
namlich systematisch gesteuert werden, ansonsten kénnen die geplanten Trainingsziele,
wie im o.a. Fallbeispiel die Steigerung der Ausdauerleistungsfahigkeit, nicht erreicht wer-
den. Methodisch bedeutet das u.a., sich stédndig Rickmeldungen Uber die momentane Be-
lastung geben zu lassen, also immer wieder zwischen Soll- und Ist-Wert zu vergleichen,
damit die Belastung entsprechend angepasst und reguliert werden kann (vgl. Carl, 1983;
Carl & Grosser, 1992). Erst durch diesen Vergleich ist es dann mdéglich, ,empirisch-
statistisch begrindbare Korrekturen der Trainingsplanung vorzunehmen oder Fehler im
Trainingsvollzug zu verringern, um dadurch eine gréf3ere Effektivitat des Trainings zu er-
reichen® (Carl, 1983, S. 45 f).
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Abb. 2. Kybernetisches Trainingssteuerungsmodell (Carl, 1983, S. 46).

Da im Schulsport jedoch oft mit leistungsheterogenen Gruppen gearbeitet wird, hatte ich
mich von vornherein fir einen entsprechenden Belastungstoleranzbereich entschieden,
indem die Schuler trainieren sollten. ,Lauft so schnell, dass ihr euch gerade noch mit eu-
rem Nachbarn unterhalten kdnnt!“. Eigentlich bin ich davon ausgegangen, dass ich allen
Schulern mit dieser Anweisung gerecht werden kdnnte. Aber genau das Gegenteil ist ein-
getreten. Einige Schiler haben sich bei gleicher Belastungsintensitat namlich unterfordert,
andere hingegen Uberfordert geflihlt. Eine gleiche Belastung hatte also unterschiedliche
Beanspruchungen zur Folge. Mit dem Problem der ,richtigen’ Belastungsgestaltung habe
ich mich im Nachhinein wohl doch nicht ausreichend genug auseinandergesetzt. Zwar hat-
te ich mich genauestens Uber mégliche Trainingsmethoden und effektive Trainingsbelas-
tungen informiert. Allerdings habe ich bei allen meinen Uberlegungen zum Training und
zur Trainingssteuerung nicht die individuellen Voraussetzungen, Erfahrungen und Bedurf-

nisse der Schiler beriicksichtigt.
Hinsichtlich der trainingsmethodischen MaRhahmen hatte ich mich namlich ausschliel3lich

an den unterschiedlichen kérperlichen Voraussetzungen und trainingsspezifischen Erfah-

rungen der Schiler orientieren sollen, so dass sie in Anlehnung an Lange (2002 c; 2004 b;
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2007) mit ihrem individuellen biologischen Ungleichgewicht hétten spielen kénnen. Das
Spielerische ist bei genauer Betrachtung némlich nicht nur ein pédagogisches, sondern
auch ein biologisches Prinzip: das der Hom&ostase. Durch Trainingsbelastungen werden
schliel3lich regelmaRig Ungleichgewichte provoziert, die im Anschluss an eine entspre-
chende Erholungsphase wiederum zu einem neuen biologischen Gleichgewicht fiihren (vgl.
dazu insbesondere Lange, 2002 c; Lange, 2004 b). Allerdings lasst sich der Zeitpunkt des
Ubergangs in einen neuen Gleichgewichtszustand nicht genau vorhersagen und daher
»Sschwingt in Trainingsprozessen auf der physiologischen Ebene immer auch etwas Spiele-
risches mit* (Lange, 2004 b, S. 26).

Auf der anschlieBenden Suche nach einer trainingstheoretischen Erkldrung fir dieses
Problem musste ich leider feststellen, dass die bisher beschriebenen Trainingsmodelle
eben diese Komplexitdt und Dynamik nicht genau abbilden kdnnen. Mehr noch: Diese
Trainingsmodelle entsprechen keineswegs der Trainingswirklichkeit und vereinfachen das
Training in héchst unzulassiger Weise (vgl. dazu insbesondere auch Hohmann & Lames,
2002; Hohmann, Lames & Letzelter, 2002). Eine mdégliche Lésung fand ich schliel3lich in
den o.a. trainingspadagogischen Uberlegungen von Lange (2002 c; 2004 b; 2007). Diese
weisen auf der phanomenologischen Ebene namlich durchaus Ahnlichkeiten mit der syn-
ergetischen Metapher eines sich selbstorganisierenden Systems auf, die vor allem auch
flr das sportliche Training interessant erscheint. So ,griindet das spielerische Moment der
Homdostase im nicht-linearen, zuweilen sogar chaotisch anmutenden Ubergang der ver-
schiedenen Gleichgewichtszustédnde. Auch wenn sich jedes Mal eine gewisse Ordnung
einstellt, ist der Weg dorthin keineswegs geradlinig oder stufig, sondern — wie im Spiel —
ein stuckweit unbestimmt und flieRend” (Lange, 2004 b, S. 24).

Die Synergetik, die Lehre vom Zusammenwirken, ist eine interdisziplinar ausgerichtete
Theorie der Selbstorganisation, die sich mit der Frage beschéftigt, wie Ordnung in kom-
plexen Systemen entsteht (vgl. Haken, 1989; Haken, 1990). |hr Forschungsbereich be-
schrankt sich nicht nur auf die Physik, in der sie urspringlich entwickelt wurde, sondern
erstreckt sich ,von der unbelebten Natur Uber die belebte bis hin zur geistigen Welt* (Ha-
ken, 1995, S. 19). Nach Haken (1996, S. 24) ist die Synergetik allerdings kein ,Universal-
rezept, um die bei komplexen Systemen auftretenden Fragen in einer simplen Weise zu
I6sen®. Sie kann lediglich einen allgemeinen theoretischen Rahmen liefern, der von ande-

ren Wissenschaftsdisziplinen differenziert weiterentwickelt werden muss.
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Innerhalb der Trainingswissenschaft wurden die besonderen Mdéglichkeiten, die der syner-
getische Denkansatz bietet, im Laufe der letzten Jahre bereits diskutiert (vgl. dazu insbe-
sondere Hohmann & Lames, 2002; Hohmann et al., 2002). Durch die Aspekte Komplexitat,
Dynamik, Nichtlinearitdt und Selbstorganisation bieten sich namlich neue Erkldrungsan-
satze flr viele bekannte trainingswissenschaftliche Phdnomene an, die sich mit verein-
fachten Trainingsmodellen bisher so nicht erklaren lieRen. In der Synergetik lassen sich
dariber hinaus aber vor allem auch Anknipfungspunkte hinsichtlich einer padagogisch o-
rientierten Trainingslehre finden, die insbesondere fur den Schulsport von Bedeutung sein
kénnte. Trainingspadagogisch betrachtet weist ndmlich nicht nur das Training komplexe,
dynamische und nichtlineare Eigenschaften auf, sondern der Athlet bzw. der trainierende
Schiler selbst stellt ein sich selbstorganisierendes System dar. Erkennt man diesen Sach-
verhalt an, so miUsste auch das schulsportliche Training grundsatzlich anders inszeniert
werden. Es geht dabei dann in erster Linie nicht mehr um die Frage, wann und welche
Trainingsbelastungen von auf3en vorgegeben werden sollten, sondern vor allem darum,
wie es Schulern gelingen kénnte, das Training selbstandig zu steuern bzw. sich selbst zu

trainieren.

Um diese Frage beantworten zu kénnen, wurde in dieser Arbeit folgendes forschungsme-
thodisches Vorgehen gewanhlt: In Kapitel 2 erfolgt eine theoretische Auseinandersetzung
mit allgemeinen Aspekten zur Selbstorganisation. Dabei wird insbesondere die Synergetik
als eine Theorie der Selbstorganisation ndher beschrieben und grundlegende Argumente
fur ein synergetisches Trainingsmodell geliefert. Dartber hinaus werden die trainingspa-
dagogischen AnkniUpfungspunkte, die implizit in der Synergetik zu finden sind, ausfuhrlich

dargestellt.

In Kapitel 3 wird gepriift, was denn eigentlich das Padagogische im und beim Trainieren ist.
Ausgehend von einer Beschreibung und Analyse des offenen und erweiterten Trainings-
verstandnisses werden schliellich Bezugspunkte zum Schulsport geknipft, um daraufhin
grundlegende trainingspddagogische Argumente zu den zentralen Fragen nach dem wa-
rum, wozu, was und wie im Sportunterricht trainieren zu liefern. Die Diskussion endet
schlie3lich mit der Empfehlung, dass Schiler zunehmend selbstandig die Belastung Gber
ihr subjektives Belastungsempfinden steuern sollten bzw. dass sie diese spezifische Trai-
ningsfahigkeit zumindest beim und durch das Trainieren im Sportunterricht erlernen miss-

ten.
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Diese trainingspédagogischen Uberlegungen werden in Kapitel 4 wiederum mit trainings-
wissenschaftlichen Modellen zur Belastungs-Beanspruchungs-Regulation in Beziehung
zueinander gebracht. Hier erfolgt eine theoretische Auseinandersetzung mit verschiede-
nen trainingswissenschaftlichen Belastungs-Beanspruchungs-Konzeptionen, worunter sich
auch ein synergetisches Belastungs-Beanspruchungs-Konzept befindet, das flir die vorhe-

rige trainingspé&dagogische Argumentation als sehr bedeutsam erscheint.

In Kapitel 5 werden mehrere Untersuchungsbefunde zum subjektiven Belastungsempfin-
den von Kindern und Jugendlichen vorgestellt, deren Aufarbeitung schliel3lich weitere un-
geldste Probleme erkennen lasst, die in Kapitel 6 zu spezielleren Fragen zur subjektiven
Belastungssteuerung im Schulsport fiihren, welche dann wiederum in Kapitel 7 durch eine
empirische Forschungsarbeit beantwortet werden sollen. Nicht genau geklart ist beispiels-
weise, ob Schuler unter den Bedingungen des Sportunterrichts Gberhaupt dazu in der La-
ge sind, die Beanspruchung Uber ihr individuelles subjektives Belastungsempfinden einzu-
schatzen, um daraufhin die Belastungsintensitat zu regulieren. In Kapitel 8 werden die er-
hobenen und mit Hilfe gangiger statistischer Verfahren ausgewerteten Untersuchungsda-
ten ausfihrlich dargestellt und in Kapitel 9 sowohl unter trainingswissenschaftlichen als
auch unter trainingspadagogischen Gesichtspunkten diskutiert. Kapitel 10 greift die we-
sentlichen Gedanken der vorherigen Kapitel noch einmal auf und schlief3t mit einem Aus-

blick auf zuklnftige Untersuchungen ab.

Selbstverstandlich kann das Thema Trainieren im Schulsport in dieser Arbeit nur exempla-
risch bearbeitet werden. Allerdings liegt genau hierin der besondere Wert fur weitere trai-
ningspadagogische Forschungsarbeiten. Wenn es namlich gelingen sollte, Training im
Schulsport nicht nur mit trainingswissenschaftlichen Postulaten, sondern vor allem auch
mit didaktischen Argumenten zu begriinden (vgl. Frey & Hildenbrandt, 1995), dann ist in
ersten Anséatzen der Weg fir ein padagogisches Trainingskonzept bereitet, in dem sich die
trainingsmethodischen MalRnahmen letztendlich vor allem an den persénlichen Vorausset-

zungen, Erfahrungen und Bedurfnissen der trainierenden Schiiler orientieren.
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