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Einfiihrung

Das Feedback hat im Sport einen hohen Stellenwert®. Im Alpinen Skisport werden nach Informationen des Schweizerischen Skiverbandes Swiss-Ski vor
allem die drei Methoden Zeit, Video und verbales Coaching fiir das Feedback verwendet. Jedoch gibt es keine wissenschaftlichen Belegungen zu den
Methoden und deren Auswirkungen auf die kurzfristigen Leistungsverbesserungen, welche gerade in den technischen Disziplinen von grosser Bedeutung
sind. Anhand der Resultate dieser Arbeit soll das Feedback vor allem im Training aber auch im Wettkampf effizienter gestaltet und auf die individuellen

Praferenzen der Athleten und Athletinnen angepasst werden.

Wissenschaftliche Grundlagen:

Das Feedback kann nach unterschiedlichen Punkten gestaltet und differenziert

werden (Abb. 1). Die wichtigsten Grundlagen, welche laut Literatur zu einer

Leistungssteigerung fiihren sollen sind folgende:

v Intrinsische Motivation, welche durch Knowledge of Results gefordert
werden kann*.

v' Durch den externen Aufmerksamkeitsfokus werden die automatischen
Prozesse der Bewegungsausfiihrung weniger stark unterbrochen?’.

v Wechselwirkung zwischen Selbstwirksamkeit, Motivation und Leistung®.

v Grundlagen des ABC der psychologischen Grundbediirfnisse sollten

beachtet werden3.
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- Effekte verschiedener Feedback-Methoden auf die kurzfristigen

Laufzeitverbesserungen von Nachwuchsathlet:innen im Ski Alpin untersuchen
und analysieren

« Erstellen Individueller Profile (siehe Abb. 3) aller Athletinnen zur
Optimierung der Leistungssteigerung und des Feedbacks

Intervention

Insgesamt konnten 11 Athlet:innen aus dem Regionalen Leistungszentrum (RLZ)
Mattertal rekrutiert werden.

Die Intervention umfasste drei Blécke a zwei Baseline- und drei Trainingslaufen.
Pro Block wurde eine der drei Feedback-Methoden Zeit, Video oder verbales
Coaching angewendet.

Zeit-Feedback
Direkt nach der Zieleinfahrt erhielten die Athlet:innen die
Zeitangaben zu ihrem absolvierten Lauf.

Video-Feedback

Mit dem Smartphone wurden die Fahrten der Athlet:innen
gefilmt und leicht verzégert auf ein Tablet im Zielbereich
gestreamt. Dort konnten sie ihr Video nach der Zieleinfahrt
einmal in Echtzeit anschauen und analysieren.

Verbales Coach-Feedback

Am Start erhielten die Athlet:innen von einem ausgebildeten
Coach ein Feedback. Dabei fokussierte sich der Coach vor
allem auf die emotionale und motivationale Ebene.

Nach jedem Block wurde der Slalomlauf umgesteckt, um einen Carry Over
Effekt zwischen den drei Blécken auszuschliessen.

Zur Auswertung wurde die absolute und relative Differenz zwischen dem
besseren Baselinelauf (BL) und dem besten Trainingslauf (TL) berechnet.
Anschliessend wurden mit dem Statistikprogramm JASP diverse Analysen
(deskriptive Statistiken, T-Tests) durchgefiihrt.
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« Zeit-Feedback brachte durchschnittlich die grossten kurzfristigen Laufzeitverbesserungen, 4
gefolgt vom Coach-Feedback (Abb. 2). =
« 7 von 11 Athlet:iinnen verbesserten sich mit dem Zeit-Feedback. g 3
+ Alle weiblichen Athletinnen (n = 4) praferierten das verbale Coaching, bei den Jungen wares & , | 0 19.02.
mehrheitlich das Zeit-Feedback. f; ® 20.02.
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Diskussion

der interne  Aufmerksamkeitsfokus gereizt werden, was scheinbar
@stungsverbesserungen fuhrt als der externe Aufmerksamkeitsfokus?.

Das Zeit-Feedback kann als einzige der drei Methoden dem Knowledge of Result zugeordnet
werden, was die intrinsische Motivation steigern kénnte. Durch das Video-Feedback konnte eher

zu geringeren r T 1
Zeit Video Coaching

Abbildung 2. Grafische Darstellung der Resultate beider Messtage
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Abbildung 3. Beispiel eines individuellen Profils, das mittels Power Bl erstellt wurde.
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Fazit

» Das Zeit-Feedback flhrte in dieser Untersuchungsgruppe zu
den durchschnittlich gréssten Laufzeitverbesserungen.
Trainer:innen sollten das Feedback vor allem individuell auf

die einzelnen Athlet:innen anpassen®.

Anahnd der individuellen Profile kann fir jede:n Athlet:in die
Feedback-Methode identifiziert werden, mit der die gréssten
Laufzeitverbesserungen erreicht wurden.
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