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Integratives Trainieren-zwei
anspruchsvolleThemen!
Kraft optimieren und gleichzeitig

die Technik schulen!
Taktische Varianten abwägen

und trotz Hektik kühlen
Kopf bewahren! Die verschiedenen

Leistungsanteile
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Praxis umsetzen -das ist die
Kunst, im Trainieren Taktik,
Technik und Kondition zu
koordinieren: Schnelligkeit
verbessern unter konditions-
fördernden erschwerten
Fallschirm-Bremsbedingungen!
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Der ganzheitliche Prozess des Trainierens in der Praxis
RolfAltorfer, Domenig Dannenberger, Claudia Harder, Marcel K. Meier,
Rolf Weber, Pierre-André Weber

Ich
erlaube mir, Ihnen eine einfache, aber gleichzeitig

ziemlich verfängliche Frage zu stellen: «Wie würden Sie

einem unwissenden Ausserirdischen vom Mars, der sich
auf Entdeckungsreise auf unserem Planeten befindet,
erklären, was Sport bedeutet?» Ihre Antwort kann ich mir nur
schwer vorstellen. Dennoch bin ich überzeugt,dassSienicht
auf Aussagen wie «Der Sport ist die Summe aller
Muskelkontraktionen» oder «Die Gesamtheit

aller stereotypen Bewegungen»
zurückgreifen würden.

Eines ist sicher: Es ist
einfacher zu sagen, was der

Sport nicht ist,als ihn in seinen
Besonderheiten zu definieren.
Bei unserem ausserirdischen
Freund ist die Situation noch insofern

speziell, als er vom Sport
überhaupt keineAhnunghat.An ihnseien
die folgenden Überlegungen gerichtet:

Der Sport ist eine Form des menschlichen

Ausdrucks, der das Individuum in

seiner Ganzheitlichkeit umfasst. Wie in

der Musik sind auch beim Thema «Sport»
die Variationen vielfältig. Man denke nur an
den bunten Fächer sportlicher Disziplinen und an die
Möglichkeit, sie auf verschiedene Arten und zu unterschiedlichen

Zwecken auszuüben. Beispielsweise in Form eines

Spiels, oder mit der Absicht, gesund zu bleiben, oder auch
mit dem Ziel, hohe Leistungen zu erbringen.

Unserem ausserirdischen Freund aber wollen wir eine
Gefahr nicht verheimlichen, die schon im mer wie ein
Damoklesschwert über dem Sport hing. Diese Gefahr besteht in

der Tendenz, die Komponenten, welche die sportliche Lei-

«Der Sport umfasst das Individuum
in seiner Ganzheitlichkeit.»

stung ausmachen, zu individualisieren und zu isolieren.
Dadurch reduziert sich die sportliche Betätigung auf eine

systematische Verbesserung der einzelnen Komponenten
und nimmt nicht genügend Rücksicht auf die zwischen
ihnen auftretenden Wechselwirkungen.

Diese Ausgabe von «mobile» hat sich zum Ziel gesetzt,die
Leserinnen und Leser dafür zu sensibilisieren, wie wichtig
eine ganzheitliche Annäherung an die sportliche Betätigung

ist. Was dieser Grundsatz konkret bedeutet, ergibt sich

aus dem Zusammenhang, in dem Sport ausgeübt wird. Im

Leistungssport besteht das integrative Trainieren in der

Kunst,Kondition,Technik undTaktikzu koordinieren.Im
Rahmen des Schul- und Vereinssportes umfasst der integrative
Unterricht gleichzeitig die körperlichen, geistigen, emotionalen

und beziehungsmässigen Komponenten der Schülerinnen

und Schüler.

An diesem Punkt wird sich der ausserirdische Unwissende

sicher fragen, was, in einfachen Worten ausgedrückt,
integrativesTrainieren und integrativer Unterricht im Sport
bedeutet. Wir antworten ihm, indem wir auf ein typisches
Bild seiner Welt Bezug nehmen: Mit dem integrativen
Trainieren soll die Fähigkeit erworben werdenden Einsatz aller
Mittel, über die sein Raumschiff verfügt, präzis und perfekt
zu synchronisieren.

Wir laden unsere Leserinnen und Leser ganz herzlich ein,

uns wissen zu lassen, wie weit das Konzept des «integrativen

Trainierens», so wie es auf den folgenden Seiten
beschrieben wird, in der Praxis des Sportunterrichtes
ankommt.

Nicola Bignasca
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