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Das Team fir Tokio Studierende leiden unter Depression

Speyer gewinnt Hitzeschlacht Kettlebell-Trainingsplanung

Online-Training ist keine Alternative

Mobility-Routine im Functional-Training
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FITNESS UND GESUNDHEIT

Text Dipl.-Sportwiss. Matthias Beschnidt

Die Notwendigkeit, anhand von 'Online’-Angeboten
Sportgruppen Uber langere Zeitraume wahrend der
pandemiebedingten Lockdowns zu betreuen, hat viele Er-
fahrungen mit sich gebracht. Die oft in Medien vertretene
Euphorie Uber den Zugang zu diesen relativ neuen Medien
|lasst sich jedoch nicht fur alle Lebensbereiche nachvoll-
ziehen. So sind die in der Not verwendeten Mittel oft nur
ein ,Rettungsflol3” und keineswegs geeignet in allen Bran-
chen und Lebensbereichen hohe Qualitat zu bieten. Auch
Ist diese Kommunikationsform nicht geeignet, alleiniges
Mittel zur Unterrichtsgestaltung zu sein.

In annahernd taglichem Umgang im ‘Online’-Training von
Karate-Gruppen mit Teilnehmenden verschiedenen Alters
zeigten sich die praktischen Schwachen eines 'Online'-
Formats deutlich. Dies bleibt nicht auf das vom Autoren

als Karate-Trainer beobachtete Geschehen beschrankt.,
Sondern verschiedene Studien untersuchten inzwischen,
wie sich das sportliche Verhalten in der Lockdown-Situation
in Deutschland veranderte.!

Zwar wird der Mensch als stark visuell ausgerichtetes Wesen
hetrachtet, aber viele Informationen gewinnt der Organis-
mus auch auf anderen Wegen. Selbst Akustik kann dabei
nur einen von vielen Kanalen bedienen. Wie bereits erste
Studien zeigen, ist es fur das Gehirn eine grofte Herausfor-
derung, fehlende Informationen zu ersetzen oder intern zu
simulieren, um eine Situation richtig einzuschatzen. Solche

Warum

) | Online-
| Training
keine
dauerhafte
Alternative
sein kann

Mehrarbeit tragt nicht nur das Potenzial der Fehlein-
schatzung in sich sondern kostet auch einen erheblichen
energetischen Mehraufwand. Dieser schlagt sich in fruhzei-
tigerer Ermudung und verringerter Konzentrationsfahigkeit
nieder. Es gibt fur diese neurophysiologischen Zusammen-
hang sogar bereits den Fachbegriff der ,Zoom-Fatigue"-

FOr sportliche Trainings zeigt sich dabei zusatzlich die Pro-
blematik, dass Ubende keinen wirklich dreidimensionalen
Findruck der demonstrierten Bewegungen erhalten. Die
Informationsaufnahme ist also nicht nur schwerer, sondern
auch unvollstandiger. Ubende mit viel Vorerfahrung greifen
dabeileichter auf bereits existierende Referenzen ihrer
Bewegungserfahrung und ihrer spezifischen Kenntnisse
zuruck, Aber Unerfahrenere, die sich erstin der Aufbauphase
ihrer konkreten Referenzen befinden, geraten in Not. Sie
konnen die dargestellten Ubungen und Bewegungen deut-
lich schlechter auf eigenes Bewegungshandeln Ubersetzen.

Zudem befinden sich die Ubenden meist physisch allein in
ihrem ,Home-5tudio”. Obwohl zwar per Bildschirm die An-
wesenheit einer Gruppe simuliert wird, sind sie genau nicht
umgeben von Partnern, bei denen sie sich mit schnellem
Blick nach links oder rechts Klarheit verschaffen konnten
Uber noch nicht Verstandenes.

Auch und besonders fehlt zudem der Motivationsimpuls,
den eine Gruppe auf den Einzelnen auslbt. In einer

Gruppe 'live’ zu trainieren fuhrt zu vielen unausgesproche-
nen Interaktionen, die es einzelnen ermdglichen, sichin den
Fluss der Ubungen einzuflgen — sich von der Gruppe auch
mal ,ziehen” zu lassen. Diese Interaktionen entfallenim
Online-Training, bei dem die einzelnen Teilnehmenden sich
nicht im gleichen physischen Raum befinden.

Noch schwieriger wird die Position des Trainers. Wahrend es
in einer realen Begegnung eines 'Live'-Trainings oft aus-
reicht, wenn Ubungen nur exemplarisch angerissen oder
einmalig prasentiert werden, muss nun im Online-Training
permanent ein visuelles Vorbild geliefert werden. Denn

im ‘Live'-Training wiirden die Ubenden sich gegenseitig
Vorbild sein. tin Trainer kann im 'Live’-Training moderie-
rend die Gruppe durch die Ubungen fuhren, Schwéchen
direkt erkennen und auf sie eingehen. Oder Starken férdern
und der Gruppe so ein Vorbild aus den Mit-Trainierenden
voranstellen.

m 'Online’-Format gestaltet sich dies deutlich schwieriger.
Zum einen kann der Trainer aufgrund der technischen Vor-
gaben - z.B. abgeschalteter Mikrophone der Teilnehmer — nur
begrenzt ein zeitnahes Feedback der Gruppe wahrnehmen.
Zum anderen ist es sehr schwer, eine Gruppe angemessen
zu ,moderieren”, solange man selbst die Ubungen vollstandig
praktisch vor- und mitmachen muss.

Denn ahnlich einem Dirigenten vor einem Orchester muss
ein Trainer die Verlaufe der Ubungen seiner Teilnehmer
(vgl. den Orchester-Musikern) aufmerksam verfolgen und
Abweichungen rechtzeitig und wirksam entgegensteuern.
Und obwohl man von keinem aktiven Musiker im Orchester-
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Und obwohl man von keinem aktiven Musiker im Orchester-
graben erwartet, diese Funktion des Dirigenten 'nebenbei’
mit zu erfullen —muss der Trainer im 'Online’'-Format jedoch
genau dies leisten.

Ein Trainer als ,Dirigent” musste also seine Ubungsabfolge
weitgehend ,.stumm’” —also ohne gleichzeitiges Feedback
—erbringen. Als wirde ein Dirigent ohne akustische Wahr-
nehmung ein Orchester leiten mussen. Was nun Uberspitzt
klingen mag, entspricht aber exakt der Ublichen Trainin
situation im 'Online’-Format. Ein beinah b

veranschaulicht den Unterschied. Bereits die technische
Notwendigkeit, dass die Mikrophone der Teilnehmer stumm

(!

nales

D WO
n

L1l
e
D
L

]
-

Ein Online-Format stelit fur das Gehirn eine erhéhte Anforderung dar. Viele Informationen kénnen nicht aus-
reichend dargestellt werden und mussen vom Gehirn ,simuliert” werden. Konzentrationsspanne und Motiva-

tion werden dadurch verringert.

Online-Formate sind fur Anfanger mit wenig Vorerfahrung (motorischen Referenzen) kaum oder gar nicht
geeignet, denn der Anfénger verfiigt Uber (zu) wenig Vorerfahrungen, um prasentierte Ubungsaufgaben in

eigenes motorisches Handeln zu Ubersetzen.

Online-Formate nicht dieselbe Gruppendynamik erzeugen kénnen, wie ,reale” Gruppentrainings/physische

Begegnungen im 'Live'-Format.

Motivationale wie auch Lernvorbild-Funktionen, die durch physisch anwesenden Mittrainierenden implizit
erzeugt werden, kommmen im 'Online’-Format kaum oder sogar gar nicht zustande.

Die Tatigkeit der Ubungsleitung verandert sich. Von einer moderierenden , Dirigenten”-Form hin zu einer Misch-
form als Mitspieler, wodurch die eigentliche Aufgabe zur Anleitung und Moderation jedoch einschrankt wird.

Feedback innerhalb der Gruppe wie auch dem Trainer gegentber kann nicht mehr wie im 'Live'-Format in-
formell und auf verschiedenen Wegen erfolgen, sondern bedarf der Unterbrechung des Trainingsflusses z.B.

durch Umschalten der Mikrophone-Funktionen.

Quelle:

Vgl. https:/journals.sagepub.com/doi/10.1177/1012650220934335

Vgl. https:/wwwwissenschaft-im-dialog.de/projekte/wieso/artikel/beitrag/wieso-bekommen-wir-zoom-fatigue/

geschaltet sein mussen, um Ruckkopplungen wahrend der
Ubungsseguenzen zu unterbinden, fUhrt zu einer Verander-
ung des Trainingsverlaufes und der Interaktionen:

Soist es dem Trainer nicht maéglich wie im 'Live'-Format,
Stimmungsschwankungen, mangelnden oder Uber-

schielsenden Einsatz oder auch nur RUckfragen direkt im
Ubungsverlauf wahrzunehmen und zeitnah darauf zu re-
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agieren. Vielmehr staut sich die Problematik solange auf bis
einer der Teilnehmenden den Mut fasst, sich zur Frage zu
melden. Dieser Umstand jedoch erfolgt dann nicht nur zu

spat fur eine kurzfristige Intervention des Trainers sondern

warten muss.

der Ubungsfluss muss unterbrochen werden, umin einen
offenen Dialog per Mikrophon einzutreten, wahrend der
Rest der Trainingsgruppe ihre Ubungen unterbrechen und

Abschliefendes Fazit ist also, dass viele Lebens-, Trainings- und Fortbildungsbereiche nicht mit dem zur Zeit zur
Verfligung stehenden technischen Maglichkeiten eines 'Online'-Angebots vollumfanglich geleistet werden kénnen.
Vielmehr handelt es sich bei aktuellen 'Online’-Angeboten um eine Notldsung, die allein bei fehlenden Alternativen ein
volles Ausbleiben der Angebote fur begrenzte Zeit puffern kann. Die physische Prasenz, Gruppendynamik, neuro-
biologische Informationsaufnahme wie auch die Arbeit des Unterrichtenden im 'Live' -Format sind und bleiben die
einzig vollstandige, hirn- und menschengerechte Form fur motorisches Lernen und Trainieren. So wundert es auchim
Nachgang zu beiden Lockdownphasen nicht, dass das Sporttreiben in Deutschland erheblich nachgelassen hat.
Motorische wie auch gesundheitliche Konsequenzen sind dadurch zu erwarten. Ein Verbleiben in 'Online’-Foma-
tierungen ist daher wenig winschenswert.” Dies ist umso tragischer, als es Anzeichen dafur gibt, dass ein sportlich
trainierter Zustand auch in der aktuellen Pandemie fUr eine besseren Verlauf im Falle einer Erkrankung nutzt.*

Quelle:

Vgl. https:/journals.sagepub.com/doi/10.1177/1012690220934335
Vgl. https:/wwwwissenschaft-im-dialog.de/projekte/wieso/artikel/beitrag/wieso-bekommen-wir-zoom-fatigue/

1.

.Kaffee entzieht dem Korper Wasser’
Das stimmt nicht. Laut der DGE kann
Kaffee wie Wasser zur Flussigkeitsbi-
lanz hinzu-gerechnet werden. Auf-
grund der anregenden Wirkung von
Koffein auf Herz und Kreislauf ist der
Muntermacher jedoch kein Durstlo-
scher, sondern ein Genussmittel.

2.

~Essen am Abend macht dick”
Unser Stoffwechsel folgt durchaus
einem gewissen lagesrhnythmus.

Aber ob wir zu- oder abnehmen,
hangt in erster Linie davon ab, wie
viel und welche Lebensmittel wir den
Tagsuber essen, und naturlich davon,
wie viel wir uns bewegen. Wer mehr
Kalorien zu sich nimmt, als er ver-
braucht, nimmt zu.

aufder Spur

3.

+Eier erhohen den Cholesterinspiegel.”
Das Eigelb von Huhnereiern ist zwar
cholesterinreich, aber bei gesunden
Menschen beeinflusst der Verzehr von
Eiern kaum den Cholesterinspiegel

im Blut. FUr die Hohe des Cholester-
inspiegels ist vielmehr die verzehrte
Menge an Gesamtfett entscheidend.
Im Rahmen einer ausgewogenen
Ernahrung gibt die DGE einen Ori-
entierungswert von bis zu drei Eiern
wochentlich an. Sie enthalten hoch-
wertiges Protein, Vitamin A, D und
B-Vitamine sowie Mineralstoffe.

4.

.Kohlenhydrate machen dick”
Grundséatzlich machen Kohlenhydrate
nicht dick. Nur, wenn wir zu viele davon
essen. Mengenmaliig sind Kohlenhy
drate die wichtigste Energiequelle fur

Ernahrungsirrtumern

uns Menschen. Die DGE empfiehit
gesunden Erwachsenen mindestens
50% ihrer taglichen Energie in Form
vaon Kohlenhydraten aufzunehmen.
Das entspricht rund 230g fur Frauen
und 300g fur Manner. Strenge Low-
Carb-Diaten, bei denen man auf
Kohlenhydrate weitestgehenda ver-
zichtet, sind umstritten und schwer
durchzuhalten.

9.

.Lebensmittel, die haufiger Allergien
auslosen, sind im ersten Lebensjahr
tabu.”

Falsch! Fisch und Milch gehéren genau
wie Gemuse, Obst, glutenhaltiges Ge:-
treide oder Fleisch auf den Babyteller.
Auch Ei darf sein. Das Meiden oder die
spate EinfUhrung dieser Lebensmittel
bietet keinen Schutz vor Allergien



