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Einleitung

Die Spielgeschwindigkeit in Sportspielen ist und wird immer hoher (Dawes, 2019). Es
gibt mehr Angriffe pro gespielte Zeiteinheit, die Handlungszeiten sind kurzer und das
Umschalten von Defensiv- auf Offensivhandlungen muss schneller erfolgen (Vigh-
Larsen & Mohr, 2022). Dabei ist es nicht nur wichtig, dass die Spieler:innen physisch
schnell sind, sondern auch, dass sie schnell auf Spielsituationen reagieren konnen,
die kognitive Wahrnehmung erfordern (Young et al.,, 2015). Diese Anforderungen
beinhalten sowohl schnelle motorische Handlungsexekution als auch schnelle
Auswahl der Optionen durch Uberwachung des Spielfelds. Generell ist Multitasking im
Alltag oder im Beruf definiert als die zeitliche Uberlappung motorischer, perzeptueller
und kognitiver Handlungsprozesse. Wahrend hier Menschen oft aus Griunden der
Zeitersparnis mehrere Aufgaben parallel erledigen wollen, ist das im Sportspiel
unumganglich (Moreira et al., 2021 fur einen systematischen Literaturuberblick hierzu
im Leistungssport). Diese zeitlich parallele Bearbeitung stellt allerdings besondere
Anforderungen an Kkognitive Verarbeitungskapazitaten. Daher geht paralleles
Bearbeiten typischerweise mit einer Verringerung der Leistung in einer oder mehreren
Domaéanen einher (Koch et al.,, 2018). Sind aber bestimmte Menschen besser als
andere im Multitasking? Es scheint so zu sein, dass diese Leistungen verander- und
formbar sind. Da Spielsportler:iinnen permanent Multitasking- oder Doppel-
tatigkeitsszenarien ausgesetzt sind, konnte man annehmen, dass ihre
Leistungsfahigkeit durch Erfahrung und Ubung in dieser Domane verbessert werden
kann. Genau hierum ging es im vorliegenden Projekt.

Theoretische Hintergriinde
(dieser Teil kann auch lbersprungen werden, nur fiir die theoretisch Interessierten)

Einige Theorien versuchen die grundlegenden Mechanismen zu erklaren (Koch et al.,
2018). Laut Kahneman (1973) resultieren die Kosten bei der gleichzeitigen
Bearbeitung zweier Aufgaben aus der Aufteilung der Aufmerksamkeit, die eine
begrenzte zentrale Verarbeitungsressource darstellt. Navon (1984) hat das Konzept
einer zentralen Ressource weiterentwickelt und behauptet, dass es nicht eine, sondern
mehrere domanenspezifische Ressourcen gibt. In seiner "multiplen Ressourcen-
Theorie" schlagt Wickens (2008) vier Dimensionen vor: 1) "Phasen der Verarbeitung"
(unterscheiden zwischen Wahrnehmungs- und kognitiven Aufgaben sowie der

Auswahl und Ausfuhrung von Handlungen), 2) "Codes der Verarbeitung"
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(unterscheiden zwischen raumlichen Aktivitaten und verbalen/sprachlichen Aktivitaten;
kommt in der Wahrnehmung, dem Arbeitsgedachtnis und der Handlung zum
Ausdruck), 3) "Modalitaten der Wahrnehmung" (erkennt unterschiedliche Ressourcen
fur die auditive und visuelle Wahrnehmung an, 4) "Visuelle Kanale" (weisen auf einen
Unterschied zwischen fokalem und peripherem Sehen innerhalb der visuellen
Ressourcen hin). Sofern zwei Aufgaben aus unterschiedlichen Dimensionen schopfen,
sind weniger Leistungseinbuflien zu erwarten, als wenn auf eine ahnliche oder gleiche
Dimension zugegriffen wird. Wenn also von unterschiedlichen Aufgaben gleiche
Phasen, Codes, Modalitaten oder visuelle Kanale zeitlich Uberlappend genutzt werden,
sind in mindestens einer der Aufgaben Kosten, beispielsweise Verlangsamungen oder
hohere Fehlerraten, zu erwarten. Ein weiterer Erklarungsansatz besagt, dass
Doppeltatigkeitskosten durch eine Interferenz (also gegenseitige Storungen) zwischen
den Reprasentationen entstehen, die bei zentralen Operationen wahrend der
Ausfuhrung beteiligt sind (Gothe et al., 2016; Hazeltine et al., 2006; Ruthruff et al.,
2006).

Eine Ubersichtsarbeit (d.h. basierend auf mehreren Studien) konnte bestatigen, dass
selbst Leistungssportler in kognitiv-motorischen Doppeltatigkeiten unter akuten
LeistungseinbulRen leiden, obwohl sie regelmalig im Training und Wettkampf
exponiert sind (Moreira et al., 2021). Eine der Studien, die in diese Ubersichtsarbeit
aufgenommen wurde, untersuchte die Auswirkungen unterschiedlicher Kompetenz-
niveaus von Basketballspielern auf die Leistung in Multiple-Object-Tracking-Aufgaben
(Qiu et al., 2018). Dabei stellte sich heraus, dass Experten eine bessere Leistung
erbrachten als Amateure, die wiederum besser abschnitten als Anfanger. Diese
Ergebnisse sind in Ubereinstimmung mit den Ergebnissen von Schaefer und Amico
(2022), die ebenfalls feststellten, dass Tennisexperten besser abschnitten als
Tennisamateure. Die Ergebnisse lassen darauf schlieBen, dass eine
uberdurchschnittliche Doppeltatigkeitsleistung ein valider Indikator fur ein hohes
Expertiselevel im Spielsport sein kann. Eine chronische Doppeltatigkeitsbelastung
durch Interferenztraining scheint dazu beizutragen, die Kosten (DTK) zu reduzieren

und beteiligte kognitive Leistungsparameter zu verbessern (Fleddermann et al., 2019).
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Was ist kognitiv-motorisches Interferenztraining?

Die Grundlage des kognitiv-motorischen Interferenztrainings zur Steigerung der
Kapazitat in kognitiv-motorischen ,Parallel“-Situationen basiert auf theoretischen
Uberlegungen zur Entstehung von Interferenz. Wiederholte Exposition ist von groRer
Bedeutung, aber die (notwendige) Spezifitat der Exposition ist unklar.

Im Rahmen des Projekts ,Kognitiv-motorisches Interferenztraining zur Verbesserung
von spielbezogenen Schnelligkeitsleistungen® wurden zwei Trainingsinterventionen
zur Steigerung der Leistungsfahigkeit in kognitiv-motorischen Interferenzaufgaben

durchgefuhrt:

Virtual-Reality-(VR)-Doppeltatigkeitstraining (DTT) und ein on-lce-DTT. Beide
Interventionsarten in diesem Projekt adressieren mehrere Aspekte des komplexen
Spielverhaltens, indem sie Wahrnehmung und Motorik integrieren.

VR-Training wird bereits im Sport eingesetzt und kann ein effektives
Trainingsinstrument sein (Buns, 2022; fir einen aktuellen Uberblick; Le Noury et al.,
2022). Es gibt jedoch nur wenige systematische Studien, die die Trainingseffekte
untersucht haben. Einige Studien haben gezeigt, dass VR-Training die
sportartspezifische Leistung verbessern kann (Petri et al., 2019; Pastel et al., 2022).

Die VR-Intervention zur Verbesserung der kognitiv-motorischen Interferenzfahigkeit
konzentriert sich auf die Wahrnehmungsverarbeitung, wahrend die on-lce-Intervention
auf Motorikleistungen abzielt. Von beiden Interventionen wird erwartet, dass sie
mindestens auf ihren spezifischen Ebenen eine Verbesserung der Leistungsfahigkeit

bewirken.
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Virtual-Reality-Doppeltatigkeitstraining

Das VR-Training wurde mithilfe des Brillen-Systems von SenseArena®© (Prague, Czech
Republic, sieh Abbildung 1) durchgefiihrt. Die Trainingseinheiten wurden in normaler
Sportbekleidung absolviert. Eine Trainingseinheit dauerte ca. 15-30 Minuten und beinhaltete
verschiedene Spiel- und Aufgabensituationen, aus den Kategorien ,Warm Up“, ,Reaction®,
.-Reading”, ,Multitask®, ,Player Tracking®, ,Offensive Zone*, ,Defensive Zone“ und ,Small Area
Games*. Alle Ubungen erfordern eine Entscheidungsfindung und anschlieBende motorische
Ausfuhrung. Das System gibt direktes Feedback zum Erfolg des Versuchs (visuell und
akustisch). Uber die Anpassung von Ubungseinstellungen wie Passgeschwindigkeit,
Passfrequenz, Passgenauigkeit, Zeitlimit und des Komplexitatsgrads der Ubung lasst sich die
Erfolgsrate des Spielers kontrollieren. Durch eine progressive Steigerung der Parameter
bleiben Sportler:innen trotz Trainingsanpassungen gefordert. Bestehende Literatur zu
perzeptuell-kognitiven Trainingsinterventionen haben hervorgehoben, dass Trainingseffekte
nur bei individuell angepasstem und ressourcenforderndem Training zu erwarten sind
(Fleddermann et al., 2019).

Es ist empfehlenswert den Spielern eine Eingewdhnungszeit in die Mechanik des Systems
uber ,Warm Up“-Ubungen zu gewahren. Hier beschrankt sich die Aufgabe vornehmlich auf die
Umsetzung einfacher Grundtechniken wie Passen und Schiefen. Auch wenn die virtuelle
Umgebung und das Equipment der realen Trainings-/Spielsituation sehr nahekommen,
brauchen Spieler in der Regel dennoch einige Versuche, um sich an dem virtuellen System zu

kalibrieren.

Nachfolgend werden am Beispiel von Ubungen die Trainingsdokumentation sowie die

Trainingssteuerung Uber die zur Verfiigung stehenden Ubungseinstellungen erlautert.

Abbildung 1: Sicht der VR-Brille in der Trainingsaufgabe. Auf dem Eis zu sehen sind
der eigene Schldger des Spielenden sowie Animationen von Mit-, Gegenspielern
und des Goalies mit Schldger.
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Ubung 1 ,,Find the Line“

Diese Ubung beinhaltet, das richtige Passfenster zu finden und den/die Mitspieler:in zur
richtigen Zeit anzuspielen. Die Testperson steht im gegnerischen Drittel in Hohe der blauen
Abseitslinie und hat den Puck. Zwei Eishockey-Tore mit einem festen Abstand zueinander
befinden sich vor der/dem Spieler:in und bilden das Passfenster, das sich seitlich von links
nach rechts bewegt. Ein/eine Mitspieler:in bewegt sich gegenliber dem/der Spieler:in vor dem
gegnerischen Torhuter. Ziel ist es, den/die Mitspieler:in durch das sich bewegende
Passfenster anzuspielen, damit er/sie den Puck vor dem gegnerischen Tor empfangen kann.

Wenn dies gelingt, wird die Ubung als erfolgreich gewertet.

Die Ubung kann durch Anderungen der Einstellungen in ihrer Schwierigkeit angepasst werden,
wie z.B. dem Abstand zwischen den Toren, der Position des/der Spieler:in auf dem Feld, dem
Zeitlimit und der Schwierigkeit der Bewegungen der Tore und des Mitspielers. Exemplarisch
werden die Trainingsleistungen eines/einer Spieler:in im Ubungsverlauf in Abbildung 2
dargestellt. Hier zeigt sich, dass die Anzahl der erfolgreichen Versuche pro Trainingseinheit
mit zunehmender Trainingsdauer gesteigert werden konnte. Dies ist sowohl auf die steigende
Gesamtanzahl der Versuche als auch die verbesserte Effizienz des/der Spieler:in

zurickzufihren.

Die Ubungseinstellungen zeigen, dass das Passfenster in den letzten beiden
Trainingseinheiten verkleinert und die Schwierigkeit verringert wurde. Dennoch konnte der/die
Athlet:in bei erschwerten Ubungsbedingungen am Ende der Intervention mehr Versuche in der

gleichen Zeit absolvieren und dabei deutlich effizienter arbeiten als zu Beginn der Intervention.
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Abbildung 2: Trainingsverlauf der Ubung "Find the Line".
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Ubung 2 ,,Multiple Object Tracking“
In der Ubung "Multiple Object Tracking" befindet sich der/die Spieler:in im gegnerischen Drittel

auf Hoéhe der blauen Arbseitslinie. Vier Mitspieler:innen in wei3en Trikots bewegen sich im
freien Raum vor ihr/ihm. Zu Beginn leuchten zwei bis vier Mitspieler:innen fur eine Sekunde in
unterschiedlichen Farben auf, bevor sie wieder weil} werden. Der/die Spieler:in muss sich die
Farben und zugehdrigen Mitspieler:innen merken, wahrend sie sich frei bewegen, gleichzeitig
den Puck am Schlager fuhren und auf die Farbe des Pucks achten muss. Erfolgreich ist der
Versuch, wenn der Puck zu dem/der Mitspieler:in gepasst wird, der/die zuvor gleichfarbig

aufgeleuchtet hat.

Abbildung 3 zeigt exemplarisch den Ubungsverlauf der Trainingsleistungen eines/einer
Spieler:in und der Ubungseinstellungen. Die Effizienz beschreibt das Verhaltnis von
erfolgreichen Versuchen zur Gesamtzahl der durchgefiihrten Versuche. Das Zeitlimit blieb
Uber den gesamten Trainingsverlauf von zwei Minuten unverandert, wahrend die Komplexitat

der Ubung (Anzahl der farbig aufleuchtenden Mitspieler:innen) variiert wurde.

In den ersten beiden Einheiten wurde die Ubung mit einer Komplexitat von zwei absolviert,
was zu einer hoheren Effizienz fiihrte. Danach wurde die Komplexitat auf drei erhoht, was zu
einem Ruckgang der Erfolgsquote fiihrte. In der fiinften Einheit wurde die Komplexitat auf vier
erhoht, was zu einer deutlich geringeren Anzahl an korrekten Versuchen fihrte. Daraufhin
wurde die Komplexitat in den nachsten drei Einheiten wieder auf drei reduziert, was zu einer
héheren Effizienz flhrte. Schliel3lich wurde die Komplexitat in der letzten Einheit wieder auf

vier erhdht, wobei der/die Athlet:in hier besser zurechtkam als in der fiinften Einheit.
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Abbildung 3: Trainingsverlauf der Ubung "Multiple Object Tracking"
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Ubung 3: “Shot Lane Recognition”

Der/die Athlet:in steht wahrend der Ubung "Multiple Object Tracking” im Angriffsdrittel des
Gegners, auf Hohe der blauen Abseitslinie. Vier Mitspieler:innen in wei3en Trikots bewegen
sich frei auf dem Feld. Zunachst leuchten fiir eine Sekunde zwei bis vier Mitspieler:innen in
verschiedenen Farben auf, bevor sie wieder weil werden. Der/die Athlet:in muss sich die
Farben merken und den dazugehdrigen Mitspieler:iinnen folgen, wahrend er/sie sich frei
bewegt, gleichzeitig den Puck fuhrt und auf die Farbe des Pucks achtet. Wenn der Puck
erfolgreich an den/die Mitspieler:iin gepasst wird, der/die zuvor in der gleichen Farbe
aufgeleuchtet hat, gilt der Versuch als erfolgreich.

Exemplarisch werden die Trainingsleistungen in der Ubung "Shot Lane Recognition"
eines/einer Spieler:in im Ubungsverlauf in Abbildung 4 dargestellt. Die Leistung in allen drei
Bereichen (Versuchsanzahl, erfolgreiche Versuche und Effizienz) steigt nahezu kontinuierlich
an. Zusatzlich wurde die Passgeschwindigkeit in der dritten Einheit von eins auf drei erhéht,
wodurch die Aufgabe erschwert wurde, da der/die Athlet:in weniger Zeit zur Erkennung des
freien Passwegs hatte.
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Abbildung 4: Trainingsverlauf der Ubung "Shot Lane Recognition”,
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On-ice Doppeltitigkeitstraining

In dieser Trainingsintervention werden Eishockey-spezifische motorische Aktionen durch
perzeptuell-kognitive Anforderungen erweitert. Nachfolgend werden vier Ubungen erlautert,
welche jeweils eine kognitive und eine motorische Aufgabe beinhalten. Der Fokus liegt auf
zwei Komponenten - h6chst mdgliche Bewegungsgeschwindigkeit in der motorischen Aufgabe
und schnellst mdgliche Verarbeitung der kognitiven Aufgabe. Die Wahrnehmungsaufgaben
ahneln den Interventionsansatzen von Formenti et al. (2019) und wurden neben
Eishockeyspieler:innen auch im Rahmen des Schnelligkeitstrainings von Basketball-
Bundesligaspielern und Volleyball-Bundesligaspielerinnen erprobt. Es wird empfohlen die
Ubungen mit Belastungszeiten von 15 bis 30 Sekunden mit einer ein bis zweiminiitigen

Satzpause durchzufiihren, um metabolische Ermidung zu reduzieren.
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Ubung 1

Fir Ubung 1 wurde ein selbst angefertigtes Plakat (1x1 Meter) im Abstand von einem Meter
vom Boden an der Bande angebracht (siehe Abbildung 5). In einem Abstand von 2,5 Metern
zur Bande wurden, mittig zum Plakat, zwei Hiatchen in einem Abstand von einem Meter
aufgestellt (50 cm zur Mitte). Die kognitive Aufgabe beinhaltete das Fokussieren des mittleren
Punktes des Plakats und gleichzeitige Aufmerksamkeitsspriinge entlang der auenliegenden
Punkte (Start: oberer, zentraler Punkt, alternierend im bzw. gegen den Uhrzeigersinn). Als
motorische Aufgabe sollte ein Puck maximal haufig in einer Acht um die Hitchen gespielt
werden. Dokumentiert wurde die durchgefiihrte Anzahl an Achten und Fehlern (Puckverlust,
Hitchenberihrung). Wenn die Aufgabe ohne Probleme durchfiihrbar war, konnte das
Schwierigkeitslevel gesteigert werden, indem die Distanz zwischen Plakat und Hutchen
reduziert und die Distanz zwischen den Hitchen vergréRert wurde. Somit steigerte sich die
Anforderung an die visuellen Ressourcen durch eine VergréRerung des bendtigten peripheren
Sichtfelds (Level 2: 2 Meter zwischen Bande und Huatchen und 1,5 Meter zwischen den
Hatchen. Level 3: 1,5 Meter zwischen Bande und Hitchen und 2 Meter zwischen den
Huatchen).
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Abbildung 5: Aufbau von Ubung 1 in Level 1
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Ubung 2

Fir Ubung 2 wurde ein selbst angefertigtes Plakat (2x1 Meter) im Abstand von einem Meter
vom Boden an der Bande angebracht (siehe Abbildung 6). In einem Abstand von 2,5 Metern
zur Bande wurden, mittig zum Plakat, jeweils ein rotes und ein blaues Hitchen in einem
Abstand von einem Meter aufgestellt (50 cm zur Mitte). Die kognitive Aufgabe beinhaltete,
dass die farbigen Kreise der abgebildeten liegenden Acht schnellstméglich vorgelesen
werden. Die Leserichtung sollte hier von Durchgang zu Durchgang geandert werden, um ein
Memorieren der Reihenfolgen zu vermeiden. Die motorische Aufgabe war unmittelbar an die
kognitive Aufgabe gekoppelt, da entsprechend der Farbe jedes zweiten vorgelesenen Kreises
das gleichfarbige Hutchen umfahren werden musste. Dokumentiert wurde die durchgefihrte
Anzahl an umfahrenen Hitchen und Fehlern (Puckverlust, Hitchenberihrung). War die
Aufgabe ohne Probleme durchfiinrbar, konnte, wie in Ubung 1 das Schwierigkeitslevel
gesteigert werden (| Abstand Plakat-Hutchen und 1 Abstand zwischen Hutchen). Aulerdem
wurde die Reihenfolge der zu umfahrenden Hitchen angepasst (Level 2: das Hutchen mit der
Farbe jedes dritten Kreises wird umfahren. Level 3: das Hutchen mit der Farbe jedes vierten

Kreises wird umfahren).

LEVEL 1: \
0,5m
2,5m § |
Fahre um das Hltchen mit der / \ 0,5m
Farbe jedes zweiten Kreises

Abbildung 6: Aufbau von Ubung 2 in Level 1
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Ubung 3

Ein weiteres selbst angefertigtes Plakat (1x1 Meter) wurde im Abstand von einem Meter vom
Boden an der Bande angebracht (siehe Abbildung 7). In einem Abstand von 2,5 Metern zur
Bande wurden, mittig zum Plakat, jeweils ein rotes und ein blaues Hutchen in einem Abstand
von einem Meter aufgestellt (50 cm zur Mitte). Die kognitive Aufgabe beinhaltete das
Blickspriinge von Buchstabe zu Buchstabe (erst im und dann gegen den Uhrzeigersinn) und
lautes Vorlesen des Buchstabens. Die motorische Aufgabe war erneut an die kognitive
Aufgabe geknupft, sodass der Puck um das Hutchen mit der entsprechenden Farbe des
vorgelesenen Buchstabens geflihrt werden sollte. Dokumentiert wurde die Anzahl umspielter
Hitchen und Fehler (Puckverlust, Hitchenberihrung). War die Aufgabe ohne Probleme
durchfiihrbar, konnte, wie in den vorherigen Ubungen, das Schwierigkeitslevel gesteigert
werden (| Abstand Plakat-Hutchen und 1 Abstand zwischen Hutchen). Auflerdem wurde die
Reihenfolge der zu umfahrenden Hitchen angepasst (Level 2: das Hitchen mit der Farbe
jedes zweiten Buchstabens wird umspielt. Level 3: das Hutchen mit der Farbe jedes dritten

Buchstabens wird umspielt).
LEVEL 1 /. “
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Abbildung 7: Aufbau von Ubung 3 in Level 1
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Ubung 4

Erneut wurde ein selbst angefertigtes Plakat (2x1 Meter) im Abstand von einem Meter vom
Boden an der Bande angebracht (siehe Abbildung 8). Im ersten Level befand sich die
Testperson mit Puck in einem Abstand von 2,5 Metern zur Bande hinter einer Markierung. Die
kognitive Aufgabe beinhaltete das alternierende Vorlesen der Zahlen in den beiden
abgebildeten Saulen. Die motorische Aufgabe bestand darin, bei einer geraden Zahl einen
Vorhand-Doppelpass und bei einer ungeraden Zahl einen Rickhand-Doppelpass mit der
Bande zu spielen. Dokumentiert wurde die Anzahl korrekter und falscher Doppelpasse. War
die Aufgabe ohne Probleme durchfiihrbar, konnte, wie in den vorherigen Ubungen, das
Schwierigkeitslevel gesteigert werden. Im zweiten Level anderte sich der Aufbau, sodass zwei
Hatchen im Abstand von zwei Metern zur Wand, ein Meter voneinander entfernt und mittig
zum Plakat aufgestellt wurden. Die kognitive Aufgabe blieb unverandert. Die motorische
Aufgabe bestand darin bei einer ,1“ einen Vorhand-Doppelpass, und bei einer ,2“ einen
Ruckhand-Doppelpass zu spielen. Bei einer ,3" sollte das rechte Hutchen und bei einer ,4*
das linke Hitchen umspielt werden. Dokumentiert wurden hier die Anzahlen der korrekten
Reaktionen und Fehler. Im dritten Level anderte sich der Aufbau erneut, sodass die Hitchen
auf 1,5 Meter Abstand an die Bande herangeriickt wurden und links und rechts sowohl ein
rotes als auch ein blaues Hutchen im Abstand von 30 cm aufgestellt wurden. Zudem waren
frontal an der Bande unter dem Plakat jeweils ein blauer und ein roter Tape-Streifen
angebracht. Die kognitive Aufgabe blieb bestehen, allerdings sollte in der motorischen
Aufgabe bei einer ,1“ ein Vorhand-Doppelpass und bei einer ,2“ ein Riickhand-Doppelpass
auf das entsprechend farbige Tape gespielt werden. Bei ,3“ sollte das rechte und bei ,4“ das
linke entsprechend farbige Hiutchen umspielt werden. Dokumentiert wurden erneut die Anzahl

korrekter und fehlerhafter Versuche.
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Bande (DP), Ungerade Zahl = Rickhand DP

A . o . ol
Abbildung 8: Aufbau von Ubung 4 in Level 1
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Implementation im allgemeinen Trainingskontext

Kognitiv-motorisches Interferenztraining ist ein potenzielles neues Trainingsmittel, um
spielbezogene Schnelligkeit bei Teamsportler:innen zu verbessern. Die Befunde von Buns
(2020), Petri et al. (2019) und Pastel et al. (2022) unterstitzen die Wirksamkeit von VR-
Training, allerdings im allgemeinen Kontext. Im DTT zeigten sich sogar spezifische
Verbesserungen in Interferenzbedingungen (Fleddermann et al., 2019). Die Ergebnisse des
Projekts ,Kognitive-motorisches Interferenztraining im Leistungssport® sind jedoch nicht
eindeutig, was die Effektivitat der Interventionen angeht, weder bei einer Implementation Gber
acht Wochen, noch als akutes Mittel zur Erwarmung bzw. Aktivierung. In der Acht-Wochen-
Intervention waren hier lediglich leicht positive Trends erkennbar. Vor diesem Hintergrund
sollte kognitiv-motorisches Training nur als Erganzung zu bestehendem Training durchgefihrt
werden. Jede/r Spieler:in sollte als Einzelfall betrachtet werden. Wenn in einer konventionellen
Leistungsdiagnostik keine Auffalligkeiten bzgl. der elementaren Schnelligkeitsleistungen
erkennbar sind und die spielbezogene Schnelligkeit dennoch als Defizit identifiziert wird, ist
ein Interferenztraining hinzuziehen. Bei der akuten Anwendung bspw. Aktivierung vor einem
Wettkampf sollte unbedingt vorher eine Testung im Trainingskontext stattfinden. Bezogen auf
die Projektdaten ist vor einer kognitiven Ermidung bei zu hohen Umfangen unmittelbar vor

Wettkampfszenarien zu warnen.
Trainingsempfehlung zur Verbesserung von Spielleistungen

Aufgrund der positiven Befunde im VR-Training von Buns (2020) und Petri (2019) ist ein
Training 2-3x/wéchentlich fir 10-15 Minuten als Startpunkt zu empfehlen. Dies lasst sich sehr
gut in das Warmup vor dem Training oder das Cooldown nach dem Training integrieren. Wenn
das VR-Training eine eigenstandige Einheit ist, kann eine langere Dauer in Erwagung gezogen

werden.

Beim DT-Training haben Fleddermann et al. (2019) und Romeas et al. (2019)
Trainingseinheiten mit einer Dauer von insgesamt 20-30 Min 2-3x/wdchentlich umgesetzt.
Dementsprechend kann dies auch empfohlen werden, wenn das DT-Training eine eigene
Einheit darstellt. Wenn DT-Training als Warmup oder Cooldown eingesetzt wird, sind wie beim

VR-Training 10-15 Minuten zu empfehlen.
Trainingsempfehlung zur Aktivierung vor Wettkdmpfen

Sowohl das VR- als auch das DT-Training kdnnen potenziell als Aktivierung vor dem
Wettkampf zur akuten Leistungssteigerung eingesetzt werden. Auch hier ist ein Training von
10-15 Minuten ein guter Startpunkt. Die Reaktion auf die Aktivierung sollte getestet und nach
Bedarf angepasst werden. Wenn sich nach einer individuellen Testphase wiederholt positive
Effekte durch eine akute Anwendung feststellen lassen, kann das VR- oder auch das DT-

Training in die Warmup Routine aufgenommen werden.
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