
-Training 
Die Lehrbeilage in WLV vor Ort Nr. 12/2002 

Videotraining 
Grundsätze, Methodik und Geräteeinsatz in Kurzform 

von Peter Salzer 

1. VT ist eine Form des sportmotorischen Technik-
trainings 
 

2.  VT ist als gesteuerter Prozess zu verstehen, der 
     grundlegend auf Fehlerminimierung, d.h. auf  Verrin-
     gerung von SOLL-IST-DISKREPANZEN abstellt 
 
3.  Diese Steuerung erfolgt durch: 

– INSTRUKTION  (Was soll getan werden ?) 
– FEEDBACK      (Was wurde tatsächlich getan ?) 

 
4. Ziel dieser Optimierungsprozesse ist dabei die   Aus-

bildung von person-internen Antizipations-, 
     Bewertungs- und Vergleichsmechanismen 
 
5.  Voraussetzung für die Ausbildung solcher Mechanis-
     men ist Übung ! 
 
6. Bedingung sind Geräte, die dem Übenden die Infor-

mation objektiv, quantitativ und vor allem schnell 
     liefern (Schnellinformation) ! 
 
7.  VT hat eine eigene Methodik ! 



VIDEO-INSTRUKTION 

Verwendung des Video-Materials unmittelbar vor 
Training und Wettkampf, um Soll-Werte, Ist-Werte 
und Soll-Ist-Wert-Diskrepanzen aufzuzeigen. 

VIDEO-FEEDBACK 

Verwendung des Video-Materials in Form von 
objektivenRückmeldungen zur aktuellen 
Bewegungsausführung innerhalb kurzer 
Zeitintervalle (< 60 sec) 

1.       Merkmalfestlegung der kinematischen Be-
          wegungsstruktur der Disziplin vor Beginn 
          des VT 
 
2.       Zeitliche Abfolge der Merkmalansteuerung 
          a) räumliche Merkmale 
          (Längen, Winkel, Lagen) 
          b) zeitliche Merkmale 
          (Dauer von Teilbewegungen) 
          c) raum-zeitliche Merkmale 
          (Geschwindigkeiten/Beschleunigungen) 
 
3.       Ausbildung kongruenter (übereinstimmen-
          der) Wahrnehmungsmuster 
          Gemeinsame Beobachtungsstrategie 
          Gemeinsame verbale Bezeichnungen 
 
4.       Verteilung der Video-Information 
          zunächst verstärkter Einsatz von Videofeed-
          back zu Beginn des Lernprozesses, nach 
          Lernstagnation oder  -regression 
          danach größere Blöcke "videofreien" Trai-
          nings 
          selbstständige Entscheidung des Athleten 
          über den Einsatz des VT respektieren... 
 
5.       Optimale Dauer einer Video-Trainingseinheit 
          individuell verschieden (20 - 40min) 
          hohe Anforderung an Aufmerksamkeit und 
          Konzentration 
          schnelle zentralnervöse "Ermüdung" 
          kein Abbruch des VT mit mental-technischer 
          Regression (d.h., nur mit einem erfolgrei-
          chem Versuch das Training beenden) 
 
6.       Kontinuität im Video-Training 
          nur durch kontinuierliches Video-Training 
          lässt sich eine sachbezogene Gewöhnung 
          an das Videotraining erreichen, sowie ver-
          änderte motorische Verhaltensmuster stabi
          lisieren 

Grundlagen des Videotrainings 

Optimale Zeitstruktur 
kurze Zeitintervalle: 
< 60 sec    nächster Versuch    < 60 sec 
„„Prä- KR - Intervall“ 

Zeit vom Ende der Bewegung bis  
zum Videofeedback 

„„Post - KR- Intervall“ 
Zeit vom Ende des Videofeedback 
bis zum Beginn des nächsten Ver-
suchs 

abhängig von Organisation / technischen 
Bedingungen 

Ungestörte Selbsteinschätzung 
Athlet schätzt merkmalsbezogen vorausge-
gangene Bewegung selbst ein 
Trainer bewertet Selbsteinschätzung in Re-
lation zur erfolgten Bewegungsausführung 
 

Sichtbarmachen von Soll-/Ist -Wert-Diskrepanzen 
Videographische Verdeutlichung 
(z.B. Kennlinien oder Winkel mit wasse r-
löslichem Stift auf TV-Bildschirm aufbrin-
gen) 
Verbale Kennzeichnung 
(sachliche, qualitative Kommentierung) 

Informationsreduktion und Aufmerksamkeitslen-
kung 

Präsentation nur speziell relevanter Video-
Sequenzen 
nur ein Beobachtungsmerkmal ansprechen 
 

Didaktische Visualisierung 
Graphik-Einblendungen / Titel 
Verschiedene Abspielgeschwindigkeiten 

»PLAY / SLOW / STILL 
Vertonung 

»Kommentare 
Archivierung 

»Video-Datenbank 

Observatives Training 

„„Persönliche Kassetten" 
          jeweils eine Kassette für Trainings–– und 
          Wettkampfaufnahmen 
          eine Kassette für Analysen und Vorbilder 
           
„„Videoclips“  
          *mpeg- oder *mov-Dateien zur Ansicht auf 
          dem PC mit Quicktime-Player (ab V 5.0) 
 
„„Bildreihen“ 
          eigene Bildreihen mit gut gelungener 
          Bewegungsausführung 
          Bildreihen von Vorbildern 
          Bildreihen der Zieltechnik in „„figürlicher“  
          oder „„Strichmännchen-Darstellung“ 
          Vergleichende Bildreihen 
          (siehe auch Lehrbeilagen Nr. 5-7/2000) 

Verwendung des aufbereiteten Video-Materials  
zur eigenständigen, individuellen Vor- und Nach- 
bereitung von Training und Wettkampf 
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Geräte und Software für das Optimale Videotraining 

1.      CAMCORDER 

2.      MONITOR  

3.      LAPTOP oder PC 

4.       DRUCKER 

Grundsätzlich ist jeder digitale Camcorder 
für den Einsatz im Videotraining geeignet, 
sofern er über die Funktionen Einzelbild 
und Zeitlupe vor- und rückwärts verfügt ! 
Für spätere Schnitt-Aufgaben ist jedoch 
unbedingt darauf zu achten, dass der 
Camcorder serienmäßig über einen DV-
Eingang verfügt, da sonst die Schnittda-
ten eines PC-Schnittprogrammes nicht 
wieder digital (d.h. ohne Qualitätsverlust)
zurückgespielt werden können ! 
Zu bedenken ist auch die Tatsache, dass 
neuere Camcorder ohne Eingang nicht 
mehr softwaremäßig freischaltbar sind, 
zumindest ist bis jetzt im Internet noch 
keine diesbezügliche Lösung zu finden…! 

Jeder Monitor mit Videoeingang 
(entweder SCART, CINCH oder HOSIDEN) 
ist bestens für das Videotraining geeig-
net ! 
Manche Monitore verfügen auch über ei-
nen 12V-Anschluß, was sie für eine Ver-
wendung im Freien prädestiniert - einfach 
eine Autobatterie mit einer Zigarettenan-
zünderbuchse verkabeln und schon steht 
Strom für mindestens eine Trainingsein-
heit zur Verfügung ! 
Oft ist aber auch das Camcorder-Display 
(sofern es größer als 3 Zoll ist) bestens 
für eine einfache Schnell-Information ge-
eignet ! 

Hardware-Voraussetzungen: 
 
700MHz-Prozessor, 128MB Arbeitsspei-
cher, 32MB-Grafikkarte, Festplatten ab 
30GB, 17-Zoll-Monitor oder 14 Zoll bei 
Laptops (aber mindestens XGA !), Firewi-
re-Schnittstelle oder Grafikkarte mit Vi-
deoein- und -ausgang 

Software: 
 
Zur Produktion von Medien für das Obser-
vative Training (Kassetten, Video-CD‘s 
und Bildreihen): 
 
Einfache Schnittsoftware: 
z.B. PINNACLE Studio DV, 7 oder 8 
Diese Komplett-Software ermöglicht das 
Einlesen der Video-Signale vom Camcor-
der über die Firewire-Schnittstelle, das 
einfache „„Schneiden“ incl. Betitelung, 
grafischen Animationen, das Versehen 
mit Effekten (Zeitlupe, Standbilder), sowie 
die Ausgabe zurück auf das DV-Band oder 
als Datei (AVI oder MPEG). Für Besitzer 
eines CD- bzw. DVD-Brenners ist in der 
Version 8 auch inzwischen das Anfertigen 
von Video-CDs oder DVDs möglich !  
 
Software-Videoplayer: 
Quicktime-Player (ab Version 5.0) 
Nur mit diesem Player ist es möglich,  
MPEGs auch einzelbildweise (durch Steu-
erung mit den Pfeiltasten der Tastatur) zu 
betrachten - gegenüber dem Windows-
Media-Player, der sich nur relativ ungenau 
mit der Maus steuern lässt, eine wesentli-
che Verbesserung der Bewegungsanalyse 
am PC ! 
 
Zur Herstellung von Bildreihen ist prinzi-
piell jede Software geeignet, die es er-
laubt, Grafiken und Bilder einzufügen… 
(Siehe auch Lehrbeilagen Nr. 5-7/2000 !)  

Jeder Tintenstrahldrucker ab 100 Euro ist 
zum Ausdruck der erstellten Bildreihen 
völlig ausreichend. Zu beachten sind nur 
die Preise für Druckerpatronen, hier gibt 
es teilweise gewaltige Unterschiede ! 
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