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Agility Based Exercise Training: Die Grundlagen

Im ABET werden innerhalb einzelner Ubungen mehrere Aufgaben kombiniert, die gleichzeitig zu bewaltigen sind.

Dabei ist das Timing sehr wichtig, damit man sich vom herkdmmlichen getrennten Training von Einzelaufgaben
abhebt.

Traditionelles Training (1), Agility Based Exercise Training(r.)
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Traditionelles Training vs. ABET

Die Hoffnung dieser Art der Trainingsgestaltung besteht darin, dass es zusatzlich zu einer Verbesserung der
Leistungsfahigkeit von Einzelteilen auch zu einer Verbesserung der Leistung wahrend Situationen fihrt, in
denen die Komponenten gleichzeitig beansprucht werden. Das Problem besteht allerdings darin, dass in
solchen Situationen nicht mehr die volle Aufmerksamkeit auf Einzelkomponenten maglich ist. Fir jede
Einzelaufgabe stehen also nur noch reduzierte Verarbeitungskapazitaten zur Verfliigung.

Gerade im Sport ist es aber tblich, nach dem Training von Einzelteilen einer Bewegung auch die Zielform zu
Uben, damit eine Schulung der Einzelteile unter reduzierten geistigen Ressourcen passiert.
Erstaunlicherweise fehlt dies im Gesundheitssport bisher grosstenteils.

In einem Trainingsprozess zeigt sich, dass Anpassungen auf kognitiver und korperlicher Ebene dann am
effektivsten auftreten, wenn die Aufgaben schwierig sind. D.h.: Die Moglichkeit des Fehlschlags sollte existieren,
ohne jedoch zu demotivieren. Dies kann erreicht werden, wenn die ungefahre Erfolgschance beirund 70 % liegt.
Wird eine Aufgabe also bei drei von vier Versuchen erfolgreich gemeistert, kann ihr Niveau als angemessen
herausfordernd angesehen werden. Dabei ist es wichtig, das individuelle Fahigkeitslevel der Ubenden
auszureizen und sie auch etwas zu Uberfordern, sofern dies deren Sicherheit nicht gefahrdet.

Die Ubungen kénnen dabei auf verschiedenen Wegen erschwert werden: Einerseits kdnnen innerhalb einer
Ubung zusatzliche Aufgaben hinzugefiigt (Komplexitét) oder die einzelne Aufgabe kann erschwert werden. Dafiir
ist es relevant, die Moglichkeiten der Progression der Einzelaufgaben zu kennen.

Progression der Explosivitats-Dimension

Unter Krafttraining ist oft die Fahigkeit gemeint, schwere Gewichte zu bewegen. Die eher alltaglich notwendige
Form ist allerdings eine Kombination aus Geschwindigkeit und Gewicht, was wir als Explosivitat beschreiben
kénnen. Sie betont damit zusatzlich zum bewegten Gewicht noch die Geschwindigkeit, mit der die Ubung
ausgefihrt wird. Hebt man z.B. ein Gewicht von 20 kg vom Boden auf, differenziert die «Kraft» nicht, wie schnell
man das Gewicht aufhebt, sondern nur, ob man es aufgehoben hat oder nicht. Neuromuskular ist es allerdings ein
grosser Unterschied, ob man das Gewicht schnell oder langsam aufhebt. Der Muskel muss fir ersteres deutlich
mehr Spannung erzeugen als fur letzteres.

In Alltagssituationen und im Sport ist die schnelle Erzeugung von Kraft der leistungsbestimmende Faktor. Es
braucht also zum Training der Explosivitat nicht unbedingt zusatzliche Gewichte. Bereits das schnellere
Ausfiihren einer Ubung stellt eine Progression der neuromuskularen Fahigkeiten dar. Um also die Aufgabe zu
steigern, geht man von haltenden Ubungen zu dynamischen Ubungen und dann zu dynamischen Ubungen mit
Gewichten oder hoheren Geschwindigkeiten oder der Kombination von beiden tber. Die hdchsten Anspriiche an
die Explosivitat stellen letztlich Spriinge und reaktive Spriinge (hintereinander ohne Pause ausgefiihrte Spriinge)
dar.

Progression der Gleichgewichts-Dimension

Der Schwierigkeitsgrad in klassischen Gleichgewichtstbungen kann durch verschiedene Methoden erhdht
werden. Man manipuliert die sogenannte Unterstitzungsflache, die Ausgleichsmaoglichkeiten, die Stabilitat der
Unterlage, die Hohe des Schwerpunktes und die sensorischen Informationen. Dynamische Ubungen sind
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schwieriger als statische und eine physische Auslenkung (=Perturbation), auf die reagiert werden muss, gehort
zu den hohen Schwierigkeitsgraden des Gleichgewichtstrainings.

Statisches Gleichgewichtstraining Dynamisches Gleichgewichtstraining
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Download: Variable Standflachen fiir das Gleichgewicht (pdf)

« Unterstiitzungsflache reduzieren: Weglassen von Mdglichkeiten zum Festhalten(z.B.:
Stuhl), engerer Stand, Stehen auf nur einem Bein, Verkleinerung der Unterlage, auf der man
steht.

« Ausgleichsmadglichkeiten limitieren: Unterbinden der Bewegung der Arme, instabile
Unterlagen verwenden (mit diinnen Matten, Airex-Matten, Bosus, Wackelkreisel (etc.).

« Schwerpunkt verandern: Arme heben und Schwerpunkt erh6hen, um die Aufgabe zu
erschweren.

« Sensorische Informationen: Imisolierten Gleichgewichtstraining wird die sensorische
Information haufig durch ein Schliessen der Augen verringert. Im ABET verhindert dies
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haufig die Moglichkeit zur Ausfuhrung von Zusatzaufgaben und erhalt somit nur eine
untergeordnete Rolle.

« Perturbationen: physisch, visuell und auditivanwenden. Schwieriger wird es, wenn die
Richtung, das Timing und die Starke der Perturbation unbekannt ist und man sich nicht auf
sie einstellen kann.

Progression der Kognitions-Dimensionen

Kognitive Zusatzaufgaben konnen vielfaltige Formen annehmen. Dabei lohnt sich der Fokus auf Formen, die in
Sport-und Alltagssituationen vorkommen. Dazu gehéren Aufgaben, welche die Wahrnehmung und
Entscheidungsfindung beanspruchen. Zusatzlich konnen Gedachtnisaufgaben dafiir verwendet werden, die
vorhandenen Ressourcen fur die anderen Aufgaben zu reduzieren und das Kurzzeitgedachtnis zu schulen.

Die einzelnen kognitiven Aufgaben kdnnen zusatzlich mit dem Zeitfaktor (mehr oder weniger Zeit) erschwert oder
vereinfacht werden. So kann z.B. die Zeit fur die Wahrnehmung, wahrend der ein Signal gezeigt wird, reduziert
werden. Moglich ist auch die Erhdhung der Frequenz, mit der komplexe Entscheidungen getroffen werden
mussen. D.h: Es werden immer mehr Signale in immer kirzerer Zeit gegeben. So kdnnen Trainierende an
individuelle kognitive Grenzen gebracht werden - egal, ob jung oder alt. Wird eine kognitive Aufgabe erschwert
(z.B. zwei Signale statt einem Signal), ist der Zeitdruck zu Beginn immer zu reduzieren.

© BASPO mobilesport.ch Seite 4


https://mobilesport.ch/

Progression der Entscheidungsfindung
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Bei der Entscheidungsfindung geht es darum, moéglichst schnell und korrekt auf einen ausseren Reiz zu
reagieren. Dabei kann jeder einzelne Reiz verschllsselt werden, z.B. mit Farben. Der entsprechende Reiz muss
dann von den Ubenden zuerst in die eigentliche Aufgabe (ibersetzt werden. Die einfachste Mdglichkeit ist,
Richtungen anzuzeigen, in die eine Ubung ausgefiihrt werden soll. Schwieriger wird es, wenn die Richtung mit
Farben verschlisselt wird (z.B.: rot=rechts, blau=links).

Moglich ist auch die Erhohung der Menge der Reize, indem z.B. zwei Farben angezeigt werden, die sich auf
unterschiedliche Aufgaben beziehen. Ein Signal kann fiir die Bewegungsrichtung stehen (links oder rechts) und
eines fur das Bein, mit dem die Bewegung ausgefihrt werden soll. Solche Signalkombinationen kdnnen die
Entscheidungsfindung stark verlangsamen, da viel nachgedacht werden muss.

Am schwierigsten wird es, wenn noch weitere Signale dazukommen, die angeben, ob die angesprochenen Regeln
gelten oder umgekehrt werden mussen. Solche Aufgaben mit Anweisungswechsel gehéren zu den
anspruchsvollsten kognitiven Aufgaben.
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Progression der Wahrnehmung
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Wahrnehmungs-Aufgaben werden schwieriger, wenn die Signale aus einem grdsseren Blickfeld wahrgenommen
werden mussen. Die Signale kdnnen direkt vor der Person stehen oder im Raum verteilt, auf den Bereich vor der
Person beschréankt oder sogar 360° um sie herum und in verschiedenen Hohen gegeben werden.

Eine weitere Moglichkeit, die Wahrnehmung herauszufordern besteht darin, die Signale nicht an einem
definierten Ort zu platzieren, sondern mehrere Mdglichkeiten zu geben. Das Signal muss dann erst gefunden
werden, bevor darauf reagiert werden kann.

Der vielleicht hochste Schwierigkeitsgrad der Wahrnehmung ist, wenn ablenkende oder storende Signale
dazukommen. So kann z.B. die Regel rot=rechts, blau=links definiert werden, dann aber zusatzlich noch griine,
lila und gelbe Signale gezeigt werden.

Progression der Gedachtnisaufgaben

Das Gedéachtnis Idsst sich schulen, wenn sich die Ubenden Zahlenfolgen oder Wérter merken und wiedergeben
sollen. Erschwert wird das durch die Erhéhung der Anzahl der zu merkenden Objekte. Es kann auch eine
Wiedergabe gefordert werden, die nicht der urspringlichen Reihenfolge entspricht, sondern z.B. riickwarts oder
nur jede zweite Stelle in einer Zahlenfolge berlcksichtigt.

Zu beachten ist dabei, dass bereits die Anweisungen an eine Ubung Anforderungen an das Gedachtnis stellen, da
sich die Ubenden merken sollen, was sie machen miissen. Je komplexer und vielfaltiger diese Anweisungen sind,
desto mehr Speicher im Gedachtnis wird bereits benotigt.
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Progression der Komplexitat
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Die Kombination verschiedener Aufgaben ist das Kernstiick im ABET. Isolierte Ubungen dienen zum Uberpriifen,
ob eine Grundiibung verstanden wird oder ob sie (iberhaupt durchgefiihrt werden kann. Nach einer Ubungsrunde
wird die Grundibung direkt mit neuen Herausforderungen kombiniert.

Haufig passiert es im ABET, dass die Leiterperson spontan eine neue Idee in den Sinn kommt, wie und welche
Aufgaben kombiniert werden kénnen: Es gibt nicht «die Agility-Ubung». Es handelt sich eher um eine
Herangehensweise an das Training. Lektionen starten dabei haufig mit einer Idee von Grundiibungen (aus den
Gebieten Explosivitat, Gleichgewicht und Kognition) und méglichen Zusatzaufgaben, die sich aber fortlaufend
entwickeln, um alle Teilnehmenden zu fordern.

Die Komplexitat lasst sich haufig nicht unendlich steigern, da sich mdglicherweise einzelne Teile dann nicht
mehr durchfihren lassen. Jede Einzelliibung kann aber nach den oben beschriebenen Prinzipien erschwert
werden. Der wohl entscheidendste Punkt der Komplexitat besteht darin, die Einzelaufgaben nicht
aneinanderzureihen. Da liesse sich dann tatsachlich fast alles miteinander kombinieren. Sie missen also immer
gleichzeitig durchfihrbar sein.

Quelle: Eric Lichtenstein, MSc Exercise and Health Sciences, esa-Leiter, Ausbildner
Bewegungsférderung im Alter, Doktorand
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