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,Bei uns wird nicht optimal trainiert”

Sportwissenschaftler Wolfgang Schéllhorn liber Fehler der Bundesliga, Erfolge in Mainz und Barcelona und das Modell des , differenziellen Lernens®

JAN HAARMEYER

HAMBURG :: Immer wieder dieselbe
Bewegung: So iiben viele Sportler, auch
in der Bundesliga. Dabei wiirde unser
Korper viel mehr aus Abweichungen
lernen. Der Sportwissenschaftler und
Hirnforscher Professor = Wolfgang
Schéllhorn hat das differenzielle Ler-
nen entwickelt und kann damit Erfolge
bei Zehnkimpfern, bei Mainz 05 und
beim FC Barcelona vorweisen. In Has-
loh entsteht ein Leistungszentrum.

Hamburger Abendbloll: Herr Professor
Schollhorn, was kann man sich unter
dem differenziellen Lernen vorstellen?
Wolfgang Schéllhorn: Ganz vereinfacht
geht es um das Lernen an Differenzen.
Was viele kennen, ist, dass wir aus der
Differenz von linkem und rechtem Auge
die Entfernung bestimmen. Gleiches
gilt fiir den Schall, der kurz nacheinan-
der auf das linke und rechte Ohr trifft.
Aus der zeitlichen Differenz ermittelt
unser Gehirn so etwas wie Orientierung
zur Schallquelle. Zwischen zwei aufei-
nanderfolgenden Ereignissen liegt eine
Differenz, und diese Differenz liefert
zusitzliche Informationen, um zu ler-
nen. Eine identische Wiederholung ent-
halt keine Information.

Sie sagen also, man lernt nicht durch
stédndige Wiederholung, sondern durch
eine zweite unterschiedliche Bewegung.
Und je gréfer diese ist, desto grofer der
Lerneffekt?

Schéllhorn: Ja, aus dem Vergleich der
beiden Bewegungen lernt der Mensch.
Selbst bei Wiederholungen macht man
ja Unterschiede und nie exakt die glei-
che Bewegung noch einmal. Unsere Un-
tersuchungen haben gezeigt, dass Men-
schen schon immer aus Differenzen ge-
lernt haben. Die waren nur zu klein, um
effektiv zu sein. Ich habe sie einfach nur
grof gemacht. Nicht Wiederholungen
bringen die Leistungssteigerung, son-
dern bewusste Abweichungen.

Hejft das auch, dass Fehler beim Trai-
ning ausdriicklich erlaubt sind?
Schéllhorn: Es gibt keine Fehler mehr.
Bei uns sind das Schwankungen. Es fin-
det kein Urteil statt, was richtig oder
falsch ist. Sondern die Schwankung
zeigt uns, wo noch Reservoir ist.

Wie sind Sie darauf gekommen?
Schéllhorn: Das war eine Mischung aus
meiner eigenen Erfahrung als Athlet
und als Trainer, in Verbindung mit der
Physik und dem Studium der Neuro-
physiologie. Als Trainer habe ich lange
meinen Athleten immer nur ihre Fehler
vorgehalten. Dann bin ich iiberredet
worden, noch mal an einem Wettkampf
teilzunehmen. Ich war besser als friiher,
als ich deutscher Meister war und 14
Mal in der Woche trainiert habe. Da ha-
be ich gedacht, irgendetwas stimmt hier
nicht. Ich mache lauter Fehler, trainiere
weniger und komme weiter. Deshalb
fing ich an, nach Griinden fiir die Leis-
tungssteigerung zu suchen.

Was haben Sie gefunden?

Schéllhorn: Die Erkenntnis, dass unser
Hirn nur aus Differenzen lernt. Der
neue, variable Teil einer Bewegung ist
in erster Linie fiir den Lernfortschritt
verantwortlich. Kinder lernen so
schnell und so viel, weil sie in allem, was
sie tun, neue Anteile haben. Bewiltigt
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ein Hirn neue Aufgaben erfolgreich,
schiittet es verstarkt Dopamin aus, was
wiederum das Lernen erleichtert.

Fiir welche Sportarten gilt das?
Schéllhorn: Im Prinzip fiir alle, Wir hat-
ten ein Schliisselerlebnis mit dem
Zehnkimpfer Frank Busemann. Er soll-
tein 60 Minuten 60 Stofe mit der Kugel
machen, mit jeweils unterschiedlichen
Bewegungen. Mal ein Bein gebeugt, mal
mit hoher Schulter, mal mit gespreizten
Fingern. Nach 60 Versuchen sollte er ei-
nen Stof ohne eine Bewegungsanlei-
tung ausfithren. Er steigerte seine per-
sonliche Bestleistung um einen Meter.

Was war I'hrer Meinung nach der Grund
dafiir?

Schéllhorn: Aus der Vielzahl der unter-
schiedlichen Bewegungen hat sich sein
Gehirn die perfekte Mischung fiir den
Moment herausgesucht. Weil das Ge-
hirn ein selbst organisiertes System ist.
Es ist ein selbstlernendes System, keine
externe Lehre, wo alles von auflen ein-
getrichtert wird.

Aber genau so wird ja noch tiberwiegend
trainiert. Auch im FufRball mit stdndigen
Schussiibungen, Flankenldufen oder dem
Einiiben von Standardsituationen. Wird
da seit Jahrzehnten falsch trainiert?

Schéllhorn: Ich sage nicht falsch. Ich sa-
ge, es wird nicht optimal trainiert, und
deshalb wird zu viel Zeit verschwendet.
Die Brasilianer leben uns das doch vor.
Die haben mit die schlechtesten Trai-
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Die Brasilianer haben mit die
schlechtesten Trainings-
bedingungen und bringen
die besten Spieler heraus.
Wolfgang Schéllhorn

ningsbedingungen in ihrem Land und
bringen die besten Spieler heraus.
Wenn die schon als Kinder stindig im
Sand und mit Biichsen statt mit runden
Billen spielen, machen sie ja genau das,
was ich differenzielles Lernen nenne.
Sie miissen sich immer wieder auf neue
Situationen einstellen und konnen die-
se dann im Spiel viel schneller adaptie-
ren als ein Fufballer, der nur stupide
Wiederholungen einstudiert hat.

Haben Sie das differenzielle Lernen auch
beim FC Barcelona eingefiihrt?
Schéllhorn: Das ist zu viel der Ehre.
Aber man kann sagen, dass der FC Bar-
celona spiitestens seit 2001 grofe Teile
des differenziellen Lernens in seinem
Training hat.
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Wie kam es dazu?

Schéllhorn: Ich habe vor mehr als zehn
Jahren Barcelonas Konditionstrainer
Paco Seirulo kennengelernt. Er trai-
nierte die Fufballer, Handballer und
Basketballer. Wir saffen bei einer Dis-
kussionsrunde nebeneinander, kamen
ins Gesprich und haben viel iiber diffe-
renzielles Training diskutiert. Er war
schon in dieser Richtung unterwegs
und ist durch mich bestatigt worden.
Studierende aus Barcelona berichten
mir, dass es in grofien Teilen {ibernom-
men wurde. Man kann sagen, diese Art
zu trainieren ist dort auf fruchtbaren
Boden gefallen. Er hat es im Nach-
wuchsbereich angewendet. Und Pep
Guardiola war einer seiner Schiiler.

Haben Sie Ihre Trainingsmethode schon
in der Bundesliga angewandt?
Schéllhorn: Bei Eintracht Frankfurt ha-
be ich Anfang der1990er Jahre das Kon-
ditionstraining gemacht. Spieler wie
Andi Méller und Anthony Yeboah sind
um einiges schneller geworden. Auch
Thomas Tuchel in Mainz trainiert so, er
nennt das nur Dopamin-Training.

Es heiflt, Tuchels Training unter der Wo-
che fordere die Spieler geistig so sehr,
dass thnen das Spiel am Wochenende wie
eine Erholung vorkommt.

Schéllhorn: Das Fordernde sind bei ihm
die kombiniert koordinativ-taktischen
Ubungen. Da sind die Spieler vom Kopf
her nach einer halben Stunde platt.
Wenn sie das aber zwei, drei Monate
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machen, ist das fiir sie irgendwann ein
ganz normales Aufwirmprogramm.

Wann kommen Sie zum HSV?

Schéllhorn: Wenn die Anfrage kommt.
Aber im Ernst: Wir fangen jetzt mit dem
differenziellen Training in Hasloh an.
Dort entsteht das erste bundesweite
Fuflball-Leistungszentrum fiir diffe-
renzielles Fuffballtraining, initiiert von
dem fritheren Bundesliga-Profi Diet-

mar Hirsch und Gregor Strebel, der
beim VfL Wolfsburg im Trainerstab von
Felix Magath gearbeitet hat. Der friihe-
re HSV-Profi Peter Hidien hat als Liga-
obmann in Hasloh die Kooperation an-
geschoben.

Was sagen Sie Ihren Kritikern, die von
diesen neuen Trainingsmethoden nicht
sehr viel halten?

Schéllhorn: Die Kritik ist haltlos. Ich
halte es da in Anlehnung an ein Zitat
von Bruce Lee mit dem Satz: ,Wenn du
kritisiert wirst, musst du irgendetwas
richtig machen, denn man greift nur
denjenigen an, der den Ball hat.“ Mit ei-
nem Augenzwinkern sage ich: Nachdem
Mainz 05 beraten wurde, erzielte die
Mannschaft mit Platz fiinf im Jahr 2010
ihre beste Platzierung.

Macht das Training mehr Spaf?
Schéllhorn: Definitiv. Ich habe nichts
gegen Medizinbille im Training, wenn
sie variabel eingesetzt werden. Und
wenn es nicht nur um Gehorsam und
Schmerztoleranz geht.

KURZNOTIERT

Formel 1: Das Concorde-Abkommen,
der Grundlagenvertrag fiir die WM bis
2020, wurde von Chefvermarkter Ber-
nie Ecclestone und dem Automobil-
Weltverband Fia unterzeichnet.

Radsport: Der Brite Brian Cookson ist
neuer Priasident des Weltverbands UCI.
Er setzte sich bei der Wahl in Florenz
gegen den umstrittenen Amtsinhaber
Pat McQuaid (Irland) durch.

HAMBURG

Volleyball: Die Hamburgerin Margareta
Kozuch, 26, wechselt zum aserbai-
dschanischen Champions-League-Teil-
nehmer Aserijol Baku. Die Spielfiihre-
rin des Nationalteams, die wegen eines
Fingerbruchs einen Monat pausieren
muss, sprach von gewichtigen sportli-
chen und finanziellen Griinden.

Allgemein: Achter-Ruderer Eric Johan-
nesen (RC Bergedorf) und die Hockey-
spieler Moritz Fiirste, Nicolas Jacobi,
Oliver Korn, Jan-Philipp Rabente, Ei-
leen Hoffmann, Maren Mivers, Janne
Miiller-Wieland und Jana Teschke (alle
Uhlenhorster HC) bilden die ,, Hambur-
ger Delegation“ im Club der Champi-
ons. Bis 3. Oktober treffen sich 79 Spit-
zensportlers in einem Ferienclub in
Apulien, am Mittwoch wilhlen sie aus
ihrer Mitte den ,Champion des Jahres®.

Hockey: Bundestrainer Jamilon Miil-
ders hat die Hamburgerinnen Eileen
Hoffmann, Marie Mivers, Janne Miil-
ler-Wieland, Jana Teschke (alle Uhlen-
horster HC), Franzisca Hauke (RW
Kdéln), Julia Miiller (Kampong Utrecht)
und Pia Oldhafer (Eintracht Braun-
schweig) fiir das World-League-Finale
im argentinischen Tucuman (30. No-
vember bis 8. Dezember) nominiert.

Golf: Das Hamburger Gymnasium
Hochrad gewann in Berlin-Gatow das
Bundesfinale des Schulwettbewerbs
yJugend trainiert fiir Olympia“.

Squash: Mit vier Auswirtsspielen star-
tet HanseSquash 79 in die neue Bundes-
ligasaison. Zum Auftakt spielen die
Hamburger am Sonnabend in Stuttgart.
Neu im Team sind der Ire Derek Ryan,
43, der deutsche Ul9-Meister Felix Au-
er (Neumiinster) und Daniel Zilic (SC
Altona). Erstes Heimspiel: 29. Novem-
ber gegen Worms in der Kaifu-Lodge.

ERGEBNISSE

FuBball: 2. Bundesliga: Cottbus ~ Bielefeld 4:2. Tore: 1:0
Rivic (32.), 2:0 Stiepermann (34.), 2:1 Klos (56.), 2:2 Schin-
feld (74.), 3:2 Takyi (77.), 4:2 Habener (83, Eigentor). Zu-
schaver; 7028. Platins (Bielefeld) halt Handelfmeter von Ba-
novic (23.) Aalen - Kdln 0:1. Tor: 0:] Risse (32.). Zuschaver:
8718. Aue - Karlsruhe 3:0. Tore: 1:0 Kocer (9.), 2:0 Sylvestr
(28.), 3:0 Benatelli (53.). Zuschaver: 7050.

3. Liga: Duisburg - Rostock 2:0. Regionalliga Nord: Havelse
- Werder Bremen 1l 1], Wilhelmshaven - Oldenburg 0:0.
Spanien: Bilbao - Betis Sevilla 2:], Villarreal ~ Espanyol Bar-
celona 2, Getafe - Vigo 2:0. Italien: Inter Mailand - Florenz
2)\. Frankreich: Montpellier - Rennes 0:0. Oberliga: SV
Blankenese - Condor 1:4, Germania — Meiendorf 2:2. Landes-
liga Hansa: Concordia - Tarkiye 2:3, Hamm Utd. =~ Altengam-
me 1), Barshittel = MSV 2:0; Hammonia: Blau-Weifs 96 -
Uetersen 0:2, ETV - Paloma 1:4, Harksheide - HEBC 4:0,
Sperber = Osdorf 5:3. Bezirksliga Siid: St. Pauli Ill - Neuland
1:2. Ost: Ohe — Wandsetal 6:0. West: Rissen - Rantzau 1:2.
Hockey: Bundesliga: SW Neuss - Uhlenhorst Milheim 6:2.
Football: NFL: St. Louis - San Francisco 1135,

Tennis: WTA-Turnier in Tokio (Japan/2,369 Millionen
Dollar/Hart), Halbfinale: Kerber (Kiel/S) - Woaniacki (D3-
nemark/4) 6:4, 7:6 (7:5), Kvitova (Tschechien/7) = V. Willams
(USA) 3:6, 6:3, 7:6 (7:2). ATP-Challenger in Sibiu (Rum3-
nien/64.000 Euro/Sand), Viertelfinale: Ungur (Rums-
nien) - Reister (Reinbek) 7:5, 624

Basketball: Deutscher Pokal, Damen, 1. Runde: SC Rist
Wedel - Wolfpack Wolfenbttel 49.62.



