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»Soll eine Bewegungsfertigkeit erreicht werden, so ist es unerlalilich, dall man sich die
Bewegungsstruktur der zu erlernenden Turniibung bzw. der sportlichen Technik vorstellt. Eine solche
Vorstellung der Bewegungsstruktur schafft eine Art idealen Vorbilds der realen Tiitigkeit. Der Sportler

orientiert sich an diesem Vorbild, wenn er die Ubung ausfiihrt und vervollkommnet.“

Puni (1958: 1067)

»Ein Tennisschlager ist flir Spieler kein Gegenstand mehr, sein Ende ist zu einer Sinneszone geworden,
er vergroRert Umfanglichkeit und Reichweite des Beriihrens,
ist zu einem Analogon des Blicks geworden.”

Kaneko (1999: 41)

... berichten die Spieler auch von einem durch den Tennisschlager verlangerten Schlagarm oder von
der Sicherheit, genau zu erspliren, wohin der Ball zu spielen sei ..."

Marlovits (2000: 65)

»lch weild nicht, was los war. Ich habe mich schlecht bewegt und keinen Ball gespiirt.”

Kerber (2015)

»lch habe meinen Meditations-Schei zum Gliick nicht umsonst gemacht.”

Petkovic (2015)
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Einleitung

Die Zitate scheinen auf zwei Pole zu verweisen (Bewegungsvorstellung vs. Bewegungsgefiihl) und
schlieBen mit Meditation, die von Petkovic anscheinend eher als ldstige Ubung betrachtet wird. Allen
gemeinsam ist, dass sie in den Bereich Psychologisch orientiertes Training fallen (POT). [1-5 + 6]

Vergangene Befragungen und Untersuchungen bei Trainern und Spieler/innen zum Thema POT zeigen
ein widerspriichliches Bild auf (geringes wie grof3es Interesse). [7-9] Dass POT Aktualitat besitzt, zeigt
sich durch einen Vortrag des Schweizers Jirg Bihler beim Internationalen Tenniskongress 2015.
Schwerpunkte des POT in der Schweiz sind Selbstkontrolle (selbst einen optimalen Aktivierungszustand
erreichen und halten) und Selbstvertrauen (sich mit dem befassen, was ich verandern kann). [10]
Wahrend diese Art des POT auf eine optimale Wettkampftauglichkeit und —praxis zielt, will diese Arbeit
im Spannungsfeld von Bewegungsvorstellung und Bewegungsgefiihl Anregungen fiir ein optimales
Bewegungslernen bzw. Techniktraining geben. [11]

Das Mentale Training im engen Sinne ist eine Trainingsform, die womdoglich unterschatzt wird und
vermutlich nur selten angewendet wird. [12] Im Sportbereich begegnet uns zwar immer wieder der
Begriff ,Mentaltrainer”, doch sind deren Hauptarbeitsgebiete eher die von Biihler erwdahnten Bereiche
Selbstkontrolle und Selbstvertrauen, die es bei deren Mandanten zu starken gilt — dabei kann auch die
von Petkovic erwdhnte Meditation helfen. [13]

Die Briicke zu Bildreihen bildet das 1972 gemeinsam vom DTB und VDT herausgegebene Buch
Modernes Tennis, sowie das 1979 als kleiner Aktenordner erschienene Werk Tennis lehren und lernen
mit Bildreihen — mit liebevoll erstellten ausklappbaren Bildreihen, die entnommen werden kdnnen, um
sie ,am Tenniszaun oder an der Wand in der Tennishalle aufzuhiangen”; in modernerem Gewand
erschien 2006 Cues fiir eine bessere Tennis-Technik, Lernsoftware zur praktischen Verbesserung von
Schlagtechniken im Tennis — die CD enthalt 1.300 Fotos, Bildreihen und Abbildungen sowie interaktive
Bildreihen mit detaillierten Bewegungsbeschreibungen. [14-16]

Gabler/ Maier schlagen die Briicke vom Mentalen Training (MT) zum Film, wenn sie sagen: , Anfangs
kann das MT durch Videoaufnahmen angeregt und unterstiitzt werden.” [17] Philipp Born sagte in
einem Bericht zur ITF-Konferenz 2013 in Cancun (Mexiko), eine generelle Aussage in vielen Vortragen
sei gewesen, weniger mit Erklarungen zu arbeiten, sondern mehr mit Videos, Demonstrationen und
Apps. [18] Aktuell plant der DTB eine Zusammenarbeit mit tennisgate, um auf der DTB-Webseite
videogestitzte Trainingshilfen flr Tennistrainer anzubieten. [19]

Doch woher wissen wir, ob das, was wir uns beim MT vorstellen, eine sinnvolle Vorstellung ist ?
Wenn unsere Vorstellung unsere Bewegungsfehler beinhaltet, wird sie nicht zu einer besseren
Tennistechnik fiihren. Gabe es ein Verfahren, welches unsere motorische Gedachtnisstruktur abbilden
kénnte, wiirde uns das moglicherweise helfen. Es gibt ein solches Verfahren — die Strukturdimensionale
Analyse - Motorik (SDA-M). [20] DSHS-Studierende haben zu Beginn des letzten Jahrzehnts empirische
Untersuchungen im Tennisbereich unternommen; ihre Ergebnisse sind in einen Sammelband
eingegangen. [21-25] Allerdings wurde das Verfahren von den Tennissportlern bislang nicht
aufgegriffen. Bisherige Erfahrungen in anderen Sportarten (Segelsurfen, BMX-Fahren, Volleyball, Golf,
Tanz) sprechen dafiir, einen Versuch zu wagen. So habe ich mich am 2. Marz 2015 nach Bielefeld zur
Neurocognition and Action - Biomechanics Research Group begeben, um Naheres zu erfahren. [26]
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A Geschichtlicher Hintergrund

Die Einleitung nannte als Ziel dieses Textes, im Spannungsfeld von Bewegungsvorstellung und
Bewegungsgefiihl Anregungen fir ein optimales Bewegungslernen bzw. Techniktraining zu geben.
Dabei wurde kurz auf die im Titel erwdhnten Worter ,,Bildreihe” und ,,Film“ als methodische Hilfsmittel
hingewiesen. Es folgt nun ein knapper historischer Rickblick, der auch das mentale Training
bericksichtigt. Im Anschluss daran wird der Begriff ,Aufmerksamkeit” zunehmend bedeutsam.

Al Von der Reihenfotografie zur Zeitlupe

Das erste Foto wird gegenwartig auf das Jahr 1826 datiert. [27] Ein Pionier auf dem Gebiet der
Bewegungsfotografie war Eadweard J. Muybridge (1830-1904). Als Erfinder der Reihen- und
Serienfotografie arbeitete er mit bis zu 36 nebeneinander platzierten Kameras und , bewies mit seinen
Aufnahmen, dass Pferde beim Galopp kurzzeitig alle Hufen in der Luft haben.” [28] Das war 1878, also
rund 50 Jahre nach dem ersten Foto. Zwei oder drei Jahre zuvor wurde das erste Tennisfoto
geschossen — mit einem Tennisplatz in Sanduhrform. [29]

1904 finden wir in einem Lehrbuch des amerikanischen Tennisspielers Jahial Parmly Paret (1870-1952)
Mehrfachbelichtungen von Tennisbewegungen. [30] 1904 war auch das Jahr, in dem der Oster-
reichische Priester und Physiker August Musger einen Serienapparat mit Spiegelrad als Zeitlupen-
kamera zum Patent anmeldete. Leider konnte er die Kamera nicht auf den Markt bringen und die
Verlangerung des Patentes zahlen, so dass der Ingenieur Hans Lehmann fiir die Dresdner Firma
Ernemann Musgers Idee aufgriff. Ernemann brachte die Kamera 1917 mit dem treffenden Namen
Zeitlupe serienmalig auf den Markt; sie schaffte , bei Handbetrieb 250 bis 300 und bei Motorbetrieb
bis zu 600 B/Sek”. [31]

Anfang der 1920er gab es einen stummen Lehrfilm mit Bill Tilden (1893-1953), der Zeitlupen enthalt
[32]. Das Education Committee der United States Lawn Tennis Association hie vorher Motion Picture
Committee und machte auch Filme in slow-motion. [33] Der vermutlich erste europdische Tennis-
Lehrfilm, der Zeitlupen als wesentliches methodisches Mittel enthalt, ist der schone Lehrfilm mit
Suzanne Lenglen (1899-1938) von 1925. [34]

Die ersten deutschen Tennis-Lehrfilme sind vermutlich auf das Jahr 1930 zu datieren — unklar ist, ob sie
Zeitlupen enthalten. [35] Der erste Lehrfilm des DTB stammt aus dem Jahr 1934. [36]

Klar ist hingegen fir Deutschland, dass in den 1920ern Zeitlupen-Aufnahmen im Sport gemacht
wurden. Julius Sparbier und Henry Schumacher veroffentlichten 1926 drei Bildreihen-Bande zur
Leichtathletik (Der Lauf, Stofs und Wurf, Der Sprung), die aus Zeitlupen-Filmen gewonnen wurden —
entsprechend heiRt die Buchreihe Die Leichtathletik in Film und Zeitlupe. In einer Vorrede zum Buch
beschreiben sie ihr methodisches Anliegen:

,Die Verfasser haben in mihevoller Kleinarbeit eine Reihe vorziglicher
Leichtathleten mit der Zeitlupe aufgenommen, dann aus den gewonnenen
Filmstreifen die fiir den betreffenden Lauf bezeichnendsten Stellungen ausgewahlt
und so zum ersten Male die Moéglichkeit gegeben, auch ohne Kinovorfiihrung einen
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Schritt auf einer beliebigen Laufstrecke an 16 verschiedenen Einzelbildern bis in die
geringste Kleinigkeit mit aller MulRe zu betrachten. Dadurch ist erst die von vielen
gesuchte Grundlage genauester Erfassung des Einzelvorganges und genauester
Nachprifung der Eigenleistung gewonnen.” [37]

Oskar Kalbus veroffentlichte 1922 eine Untersuchung zum Deutschen Lehrfilm in Wissenschaft und
Unterricht (es gab damals auch eine padagogische Zeitschrift mit dem Titel Der Lehrfilm). Wir finden
darin einen Hinweis auf Tennis im Zusammenhang mit dem ,Tenniswettkampf Deutschland-
Schweden”, aber keinen Tennis-Lehrfilm; stattdessen aber die Lehrfilmhinweise zu den Sportarten
Turnen, FuBlball, Leichtathletik, Boxen, Ringen, lJiu-Jitschu, Rudern, Segeln, Schwimmen, Reiten,
Fliegen, Fallschirmsprung, Ski- und Schlittschuhlauf, Skisprung, Eurhythmie, Kallisthenie, rhythmische
Sportgymnastik, Ballett und Gesellschaftstianze. AbschlieRend zwei methodische Anmerkungen:

»,Der FuBball-Lehrfilm der Industriefiim-Gesellschaft hat keine Zeitlupenaufnahmen
und weist dadurch einen entschiedenen Mangel an Lehrhaftem auf.”

,Vom pdadagogischen Standpunkt aus mufl aber besonders darauf hingewiesen
werden, daR diese Sportfilme durch einen grindlichen Fachvortrag erldutert
werden, und die Sportschiiler vorher das richtige Filmsehen gelernt haben missen.
Sportzeitlupenfilme mull man 6fter sehen, und man wird bei jedem Male mehr
erkennen und liebgewinnen.” [38]

Deutschland hat 1935 als erstes Land der Welt ein 6ffentliches Fernsehprogramm eingefiihrt und auch
hier bei einem Boxkampf zwischen Max Schmeling und Adolf Heuser eine Zeitlupe eingesetzt. [39] Drei
Jahrzehnte spater kommt aufgrund der technischen Fortentwicklung von Aufnahme- und
Abspielgeraten der Durchbruch im 6ffentlichen Fernsehen fiir die Zeitlupe:

»Aus Sportsendungen — die an die 95% der Slow-Motion-Aufnahmen im TV-Bereich
stellen — sind Zeitlupen nicht mehr wegzudenken. Barnouw behauptet, der
eigentliche Erfolg des Sports, besonders des American Football, setze im
amerikanischen Fernsehen erst Mitte der 60er Jahre mit dem ersten Instant Replay
ein.” [40]

»Slow motion video playback was first used during the 1968 Olympic Games in
Mexico City by ABC television network” [41]

1986 heillt es in einem Lehrvideo des DTB:

,Uberhaupt ist die Zeitlupe fiir uns eine sehr gute Méglichkeit, die normalerweise
blitzschnell ablaufenden Aktionen durch extreme Langsamkeit zu verdeutlichen.
Hier sind es 1260 Bilder in der Sekunde. Diese Zeitlupenstudien sind ideal dazu
geeignet, lhnen die Bewegungsabldufe optimal zu veranschaulichen, ...“ [42]
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A2 Arbeits- und Sportwissenschaft

1825 — fast zeitgleich mit der ersten Fotografie — findet sich bei dem deutschen Philosophen,
Psychologen und Pddagogen Johann Friedrich Herbart (1776-1841) der Hinweis [43] auf das, was 1852
erstmals von dem britischen Physiologen und Naturforscher William Benjamin Carpenter (1813-1885)
mit dem Wort ,ideo-motor principle” [44] bezeichnet wurde. [45] Dieses Prinzip besagt, dass das Sehen
einer Handlung und auch der Gedanke an eine Bewegung in uns die unbewusste Neigung erzeugen
kénnen, diese Bewegung zu vollfiihren; ,,unbewusste Neigung” meint, dass sich in unseren Muskeln
das Aktionspotential so verandert, als ob wir gleich die beobachtete oder gedachte Bewegung
ausfiihren konnten. [46] Erste experimentelle Nachweisversuche von ideomotorischen Bewegungen
finden wir bei Walther Moede (1920) und Allers/ Scheminzky (1926). [47]

1920 richtete der Psychotechniker, Diagnostiker und Leistungspsychologe Robert Werner Schulte
(1897-1933) an der Deutschen Hochschule fiir Leibesiibungen (DHfL) in Berlin/Charlottenburg ein
psychologisches Labor ein, was zugleich die Psychotechnische Hauptprifstelle flir Sport und
Berufskunde war, und legte damit den Grundstein fiir die deutsche Sportpsychologie, die von Beginn
an in Zusammenhang mit der Arbeitswelt steht. [48] So heillt es gegen Ende des Buches: ,In der
Industrie und dem Wirtschaftsleben ist der hohe Wert der Eignungsprifung anerkannt, so daf wir
hoffen dirfen, auf diesem Wege die Ergebnisse unserer Forschung auch der Berufswissenschaft zugute
kommen zu lassen.” [49] Zum Arbeitsgebiet der Sportpsychologie [50] gehorte schon damals auch der
yLehrfilm (Zeitlupe)”. [51]

Der Arbeitspsychologe Eberhard Ulich fiihrte 1964 den Begriff Mentales Training in Deutschland ein
und hielt ihn fiir geeigneter als die Begriffe gedankliche Ubung und geistige Ubung. [52] Ulich war zu
einer Zeit Ordinarius fiir Psychologie an der DSHS in Kéln (1969-72) als Sportpsychologie und Mentales
Training (MT) im deutschen Sport ihren Durchbruch erlebten. Die Begriffseinfiihrung des MT geschieht
mit Bezugnahme auf vorherige ,Untersuchungen, die sich mit der Frage beschaftigen, inwieweit
motorischer Transfer durch die Beobachtung der Ubung anderer Personen oder durch ,mentales
Training’ zu erzielen ist." [53] Das sind Untersuchungen mit Schilern und Jugendlichen zum Transfer
der Fingergeschicklichkeit von einer Hand auf die andere [54], Untersuchungen zum PfeilschieBen und
Basketballwerfen [55] und zum Lernen des Schreibmaschineschreibens [56]. Mit Bezug auf Baker und
Wylie [57] nennt Ulich drei von den Autoren unterschiedene Faktoren gedanklicher Ubung:
,Verbalisation, optische Vorstellung und implizite motorische Reaktionen." [58] Baker und Wylie
wiesen zudem darauf hin, ,,daR kleine Betrdge gedanklicher Ubung keine Transferwirkung besitzen, daR
diese vielmehr erst bei groReren Betragen einsetzt." [59]

Als Erklarung fir die Transfervorgange vermutete Ulich, ,dalR durch die Beobachtung, vor allem aber
durch das mentale Training ein Bewegungsmuster gebildet wird, das den spateren Vollzug der
beobachteten bzw. ,gedachten’ oder ,vorgestellten’ sensumotorischen Handlung in geeigneter Weise
vorbereitet" [60] — er nennt dies noch eine ,gestalttheoretische Erklarung" [61]. Unklar bleibt, wie
genau ein mentales Training aussieht. Ein Jahr spater, 1965, geht Ulich in einem kurzen Artikel [62]
ndher auf die einzelnen Versuche ein (Probanden, Versuchsaufbau, Ergebnisse). Hier lesen wir zum
ersten Mal eine Definition von mentalem Training:

»Unter mentalem Training verstehen wir dabei so etwas wie eine geistige Ubung durch mehrfache
gedankliche Wiederholung des Ablaufes der zu iibenden Tatigkeit." [63]
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1970 gibt Ulich schlieBlich in dem Enzyklopadie-Artikel Industriepsychologie im Kapitel , Training und
Anlernen" eine Definition der drei Trainingsarten observativ, mental und verbal. Bei der Definition fallt
die Bedeutung der Adjektive planmdfig, wiederholt, gezielt, bewufSt auf:

»Mit dem Begriff >observatives Training< ist die planmaRig wiederholte, gezielte
Beobachtung anderer Personen gemeint, die die zu lernenden Bewegungsablaufe
tatsachlich ausfiihren. >Mentales Training< meint ein planmaRig wiederholtes,
bewuRtes Sich-Vorstellen derartiger Ablaufe. Mit dem Terminus >verbales Training<
schlieflich wird die planmaRig wiederholte, gezielte verbale Kommunikation tber
die zu lernenden Bewegungsablaufe bezeichnet." [64]

Anknipfend an Ulich wies Gottfried Kunze 1970/71 darauf hin, dass wir beim Lernprozess zwischen
sensorischer Informationsaufnahme und mentaler Informationsverarbeitung unterscheiden missen.
Aufnehmen tun wir verbal (wir héren oder lesen eine Anleitung), observativ (wir schauen dem Anleiter
beim Vormachen zu, betrachten Filmschleifen, Lehrbildreihen oder Tafelskizzen) oder aktiv (wir fihren
die motorische Aufgabe aus). Verarbeiten tun wir subvocal (wir sprechen mit uns selbst tGber die
motorische Aufgabe bzw. auszufiihrende Bewegung), verdeckt wahrnehmend (wir stellen uns vor, wie
ein Anderer die Bewegung oder Teile davon ausfiihrt) und ideomotorisch (wir stellen uns vor, wie wir
selbst die Bewegung ausfilhren). Das MT versteht Kunze als ,Integrationsmechanismus”, der
dargebotene sensorische Informationen mental verarbeitet, um die motorische Ausfliihrung zu
verbessern.

»Wie Ergebnisse eigener Untersuchungen vermuten lassen, wird ein Training durch
Beobachtung erst dann effektiv, wenn der Lernende darauf hingewiesen wird,
dargebotene Informationen gedanklich in Bewegung umzusetzen.” [65]

Damit war in West-Deutschland die Grundlage fir das Mentale Training gelegt. [66] Den vorlaufigen
Hohepunkt zu diesem Thema bildeten die 1973 u. a. von Ulich herausgegebenen Beitréige zum
Mentalen Training. [67] Das Pendant in Ost-Deutschland waren die 1972 und 1974 in zwei Banden von
Kunath herausgegebenen Beitrdge zur Sportpsychologie mit den in diesem Zusammenhang wichtigen
Beitrdgen von Rolf Frester (1972: Aktivtherapie im Sport, 1974: Ideomotorisches Training im Sport). Es
war schlieBlich der damalige Sport- und heutige Luftfahrtpsychologe Reiner Kemmler, der die
wesentlichen  Vero6ffentlichungen zum MT verarbeitete und 1973 mit psychologisches
wettkampftraining das erste deutsche praxisorientierte Werk geschrieben hat. Mit dem Erproben einer
funkgesteuerten Kommunikation tiber den Helm eines Skifahrers war er auch ein Vorreiter im Bereich
der Schnellinformation im Skisport. [68]

Gabler & Maier griffen 1998 — vermittelt Uber Eberspacher (1990) — die von Kunze eingefiihrte
Dreiteilung auf — sie sprechen vom subvokalen MT, Vorstellungstraining ,(manche sprechen von
verdecktem Wahrnehmungstraining)“ und vom ideomotorischen Training. [69]
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B Was ist fiir zukiinftige Untersuchungen zu bedenken ?

Den vermutlich ersten Uberblicksartikel zum mentalen Training lieferte Alan Richardson 1967. [70] Er
fand in der Literatur der letzten 30 Jahre, dass ,,at least 25 studies have been explicitly concerned with
the effectiveness of this procedure.” [71] Unter den 25 Studien war eine, die sich mit dem Uben des
Vorhand- und Riickhand Drive befasste [72] und fiir alle drei Untersuchungsgruppen (MP = mental
practice; NP = no practice; PP = physical practice) eine deutliche Verbesserung zeigte, doch zeigte die
MP-Gruppe leider den geringsten Zuwachs gegeniber einer NP- und PP-Gruppe. Erstaunlicher Weise
unterschied sich der Lernerfolg der NP-Gruppe kaum von dem der PP-Gruppe. Es wird u. a. empfohlen,
die MP-Einheiten hochstens fiinf Minuten dauern zu lassen [73], den Einfluss von Motivation zu
kontrollieren [74] und zur Prifung der nachhaltigen Behaltenswirkung den Unterschied zwischen
,verbalizers, visualizers, and observers” herauszuarbeiten. [75]

Fiir eine Verbesserung des Sportunterrichtes analysierte Jiirgen Leirich in den 1960ern in mehrjahrigen
Versuchen 1.041 Bewegungsbeschreibungen zu Turnibungen hinsichtlich vier Merkmalen (zeitlich,
raumlich, dynamisch, korperteilbezogen), um den bestmoglichen Weg fiir die Entwicklung der
Bewegungsvorstellung, die Lehrer-Schiiler-Kkommunikation und die zu erbringende turnerische Leistung
herauszufinden. Die Probanden waren zwischen 11-22 Jahre alt. Ein Zwischenergebnis lautete: ,Die
Vorstellungsbildung erfolgt am giinstigsten, wenn neben der Erkldrung die Bewegung mehrmals
vorgemacht wird und dabei die Beobachtung nacheinander auf die Verlagerung der Kérperteile gelenkt
wird.” [76] Da im Turnen der Lehrer in der Regel nicht gleichzeitig vormachen und erklaren kann,
empfehlen sich Anschauungsmittel wie Filme und Bildreihen. Interessanter Weise zeigte sich erstens
bei Schilern der 10. Klasse eine fortlaufende Entwicklung der Bewegungsvorstellung, doch eine
schwankende und weniger ausgepragte Entwicklung der Bewegungsleistung und zweitens hatte die
Bildreihe einen groReren Unterrichtseffekt als der Ringfilm (48 Bilder/Sek).[77] Die von Leirich
verwendete Filmgeschwindigkeit (48 Bilder/Sek) entspricht einer Zweifach-Zeitlupe.

Norbert Olivier interessierte fiir das Bewegungslernen von Erwachsenen inwiefern unterschiedliche
Filmgeschwindigkeiten sich auswirken (Echtzeit, Zweifach- und Vierfach-Zeitlupe). Er kam 1987 zu dem
Ergebnis, dass eine Vierfach-Zeitlupe zu bevorzugen sei und ,bei der Produktion und dem Einsatz von
Lehrfilmen, -videos o.a. flir das initiale Bewegungslernen und Techniktraining eine vermehrte
Beriicksichtigung von Zeitlupendarstellungen anzustreben” sei. [78] Mit einer Vierfach-Zeitlupe lief er
allerdings der Zeit hinterher, denn wie oben erwahnt, erschien bereits 1986 ein Tennis-Video mit 1260
Bildern/Sekunde. Zudem erwédhnt er selbst in der Einfihrung seiner Arbeit den ebenfalls oben
genannten Oskar Kalbus, der 1922 bereits auf die von Walter Zirn verwendete Zeitlupe mit
,300 (gegen 16) Aufnahmen in der Sekunde” hinwies. [38]

Klaus Blischke untersuchte 1988 die Lernwirksamkeit von Medien im Sportunterricht mittels
Blickverhaltensanalysen, eines Bildkartenauswahltests und eines Realisierungstests; es ging dabei um
die Lehrwirkung von Texten und Bildern bei 100 Kindern (9-14 J.) und 184 Erwachsenen fir das
Ausfiihren einer gymnastischen Ganzkorperbewegung. Bilder und Texte wurden fiir sich und vertikal in
unterschiedlicher Reihenfolge (Bild/Text oder Text/Bild) prasentiert. Es zeigte sich kein Reihenfolge-
effekt der bimodalen Darbietung, doch ist die bimodale Prdsentation (Bild/Text oder Text/Bild) der
unimodalen (nur Bild oder nur Text) Uberlegen; ,dieser Effekt zeigt sich bei Kindern bereits
unmittelbar im AnschluR an die Informationsaufnahme, bei Erwachsenen erst nach einem
10miniitigem Behaltensintervall (keine Rehearsalmoglichkeit). Der lernfordernde Effekt bimodaler

Dr. Guido Eberhard 7 23.03.2015



Prasentationsformen scheint demnach bei Erwachsenen an die Wirkung zeitkonsumierender
Gedachtnisprozesse gebunden zu sein.” [79] Es zeigte sich Gberraschender Weise bei Kindern wie auch
Erwachsenen eine gleiche Lernwirkung im unimodalen Modus — gemeinhin unterstellen wir Bildern
eine grolRere Wirkung.

Olivier und Blischke gehorten zu einer Arbeitsgruppe, die von Mitte der 70er- bis Mitte der 90er-Jahre
zum Medieneinsatz beim sportlichen Lernen forschte. Zum Videoeinsatz im Spitzensport wird 1990
dessen Riickzug beklagt und auf verschiedene Mangel bzw. Ursachen bei dessen Einsatz hingewiesen:
z. B. unzureichende theoretische Grundlage, fehlende Evaluation, organisatorische Probleme beim
Umgang mit der Technik, Verzicht auf gezielte Aufmerksamkeitslenkung sowie fehlende
Veranschaulichung von Soll-Istwert-Diskrepanzen. Gleichzeitig wird festgestellt: ,International
erfolgreiche Spitzentrainer und Top-Athleten bestatigen einhellig, dall Video fiir sie inzwischen zu
einem unverzichtbaren Trainingsmittel geworden ist.” [80] Aufgrund technologischer Verbesserungen
sahen Daugs et al. (1990) die Moglichkeit eines zweiten Videobooms, doch mahnten sie, die Fehler der
Vergangenheit zu vermeiden. Es gilt also eine Methodik fiir einen padagogisch sinnvollen Einsatz zu
erarbeiten und es muss klar sein, dass das Ziel die Fehlerminimierung sei, was lber eine Verringerung
der Soll-Istwert-Diskrepanzen zu erreichen ist: ,,Nur wenige der sportmethodisch orientierten Arbeiten
differenzieren allerdings explizit und methodisch sauber zwischen Video-Instruktion (Prasentation von
Sollwerten) und Video-Feedback (Prdsentation von Istwerten).” [81] Die Autoren machten in einer
eigenen Untersuchung fir das Neulernen eines sportmotorischen Bewegungsablaufs gute Erfahrungen
mit einer Sollwert-Feedback-Kombination. Dabei ist an die Frische der Erinnerung anzukniipfen und
moglichst schnell nach der Bewegungsausfiihrung hat das Video-Feedback zu erfolgen — Ublich war
sofort bis 10 Sekunden nach der Bewegung, doch lieferten Studien inzwischen Hinweise fiir langere
Intervalle; die Autoren nennen hier maximal 60 Sekunden; ein aktueller (2012) Uberblicksartikel zum
Video-Feedback bestatigt fiir das Neulernen die 10 Sek., empfiehlt fiir Fortgeschrittene 20 Sek. und
nennt maximal 120 Sek. [82]; ebenso verringert sich die Haufigkeit des Feedbacks mit zunehmenden
Kénnen. Positiv bei verringertem Feedback ist die zunehmende Eigenorientierung der Sportler/innen
an den korpereigenen Rickmeldungen. Als Dauer fiir eine Videotrainingseinheit wird 20 bis 40
Minuten empfohlen. [83] Daugs et al. gingen bereits 1990/91 detailliert auf technische Probleme beim
schnellen Videofeedback ein und beschrieben die Anforderungen an eine Losung in Form einer
Computer-Video-Kopplung. [84] Auch empfahlen sie, die Aufmerksamkeit pro Durchlauf nur auf ein
Bewegungsmerkmal zu richten, die Prasentation dreimal zu wiederholen und eine vierfache
Zeitdehnung zu verwenden. [85]

1996 weisen die Autoren in einem riickschauenden Werkstattbericht auf den wesentlichen
Unterschied zwischen optimierendem Parameterlernen (hier wird die Platzierung eines
Tennisaufschlag als Beispiel genommen) und dem Neuerwerb mittels Modelllernen hin. Beim
Neulernen ist die Lernwirkung groRer, wenn den Lernern lediglich Sollwertinformationen gegeben
werden. Die gute Wirkung von Soll-Istwert-Diskrepanzinformationen durch Videofeedback entfaltet
sich beim optimierenden Parameterlernen von Fortgeschrittenen — und hier ist eine Frequenz von 1:4
noch lernwirksam (ein Videofeedback bei vier Bewegungsausfiihrungen). Aufmerksamkeitslenkende
Hinweise sind fir beide Gruppen sinnvoll. Das Modelllernen lasst sich durch Vorstellungsprozesse
wirksam unterstitzen, die ,insbesondere kindsthetische Komponenten” beinhalten und als mentales
Training bezeichnet werden kénnen. [86]

Bei einer genauen Analyse ihrer Daten im Zusammenhang mit einem méglichen Uberlernen stellte die
Arbeitsgruppe beim Modelllernen einen Unterschied zwischen Schnell-Lernern und langsamen Lernern
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fest: die schnellen Lerner zeigten in der Regel nach einer Woche Leistungseinbulien
(,Vergessenseffekt”), wihrend die langsamen Lerner keinen Uberlerneffekt aufwiesen. Im Gegenteil
zeigten sich bei langsamen Lernern sogar , Leistungssteigerungen ohne weiteres Uben oder erneute
informationelle Intervention”. [87]

Ein weiteres interessantes Ergebnis steht im Widerspruch zur trainingswissenschaftlichen
Grundlagenliteratur, die in hohen konditionellen Belastungen einen negativen Einfluss auf den Erfolg
im Techniktraining sieht. Aus neurophysiologischer Perspektive spricht nichts gegen eine hohe
Belastung bis zu 30 Minuten in Verbindung mit guten Ausfiihrungsleistungen. [88]

Die konsequente Fortfiihrung eines feedback-orientierten Trainings im Sinne einer objektiven
Schnellinformation ist das Messplatztraining. Der Tennissport zahlte in den 1970ern in Deutschland zu
den ersten, die es durchfiihrten — allerdings mit einem erniichternden Ergebnis:

»Weder verbessern sich die Schldagerhaltung, noch tennisspezifische
Leistungsmerkmale der Ziel- und Treffgenauigkeit bzw. Ballgeschwindigkeit in der
Feedback-Gruppe statistisch bedeutsam gegeniiber den Leistungen in der Gruppe,
die traditionell trainiert worden ist.” [89]

Auf andere Weise erniichternd sind Ergebnisse in der Riickschlag-Sportart Badminton:
Verlaufsorientierte biomechanische Analysen zeigen, dass eine bessere Bewegungsausfiihrung nicht
zwingend mit besseren Ergebnissen einhergeht. Es kann sogar eine geringere Ubereinstimmung mit
der Zieltechnik zu einem besseren Bewegungsresultat flihren. Eine biomechanische Analyse wird
aufgrund der sportarteigenen Schnelligkeit als problematisch erachtet (groRer Aufwand); schlieRlich
war das als ,probates Verfahren” bezeichnete und als Alternative verwendete Expertenrating
desastros. [90]

C Aufmerksamkeit richten auf die Bewegung oder das Ergebnis ?

Beim Thema Aufmerksamkeit wird im Bereich des sportlichen Mentaltrainings oft [91] auf das 1976
von Nideffer entwickelte Modell der Aufmerksamkeit Bezug genommen — sein Modell unterscheidet
vier Kombinationen, die sich aus den Paaren eng — weit und internal — external ergeben. [92] Fiir das
Tennis nennt er zwei Situationen: broad-internal fir pregame strategy und narrow-external fir
execution of shot. [93] Zweifelsohne ist sein Modell von Bedeutung, wenn wir uns mit mentalem
Training im Sinne der Forderung und Stabilisierung von Selbstkontrolle und Selbstvertrauen befassen,
doch in dieser Arbeit geht es um das motorische Lernen.

Ein etwas anderes Verstandnis von innen und aullen zeigt sich in der Forschung von Gabriele Wulf, die
seit mehr als 20 Jahren Uber den Zusammenhang von internaler/externaler Aufmerksamkeit und
Bewegungslernen forscht. Sie unterscheidet zwischen einer auf die Bewegungsausfiihrung (internal)
und auf das Bewegungsergebnis (external) gerichteten Aufmerksambkeit. Ihr geht es darum, , wie flUssig
die Bewegung ist, wie konstant die Leistung ausgefiihrt wird, mit welcher Genauigkeit das
Bewegungsziel erreicht wird”. [94] Bei einem Rickblick auf zehn Jahre Forschung zum
Aufmerksamkeitsfokus verweist sie auf Gbereinstimmende Forschungsergebnisse, die den Vorteil eines
ergebnisorientierten Fokus gegeniliber dem auf die Bewegungsausfiihrung gerichteten Fokus belegen.
»,Nach diesen Befunden fordert ein externaler Fokus die Automatisierung der Bewegungskontrolle und
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damit effektive Bewegungsdurchfiihrungen. Von Bedeutung sind schliefllich Befunde, nach denen
Aufmerksamkeitsfokussierungen nicht nur temporar auf die Bewegungsqualitdt einwirken, sondern
auch die langfristig Gberdauernden Lernergebnisse beeinflussen.” [95] Daran andert sich auch nichts,
als sie funf Jahre spater erneut zurick blickt. [96] Sie fuhrt darin rund 50 Studien auf, aber lediglich
eine zum Ballwurf im Tennis mit 10jahrigen ADHS-Kindern. [97] Es fehlen zwei Tennis-Studien, an
denen sie selbst beteiligt war, die ebenfalls den Vorteil eines externen Focus bestdtigen. [98] Die letzte
Bestatigung erfolgte 2014 durch eine Studie zum Erlernen eines Tennis-Vorhandschlages, mit dem ein
Ziel mittig im T-Feld getroffen werden sollte; der Schlag erfolgte von der anderen Seite mittig hinter
der GL. Probanden waren 45 Kinder zwischen 10 und 12 Jahren (21w/24m), die bislang keinerlei
Tennis-Erfahrung hatten. Die Fokusanweisung unterschied sich durch lediglich zwei Worter: ,the
racquet versus your arm“. Im Behaltens- und Transfertest war die racquet-Gruppe besser. [99]

Zusammenfassend flihrt ein externer Focus oft zu einer besseren Leistung, schnellerem Lernen, einem
besseren Behalten des Gelernten und einer automatisierten Bewegungskontrolle. ,Wenn wir unserem
motorischen System zutrauen, dass es leisten kann, was es leisten soll, dann wird ihm dies eher
gelingen, als wenn wir mit bewusster Kontrolle von auBen einzugreifen versuchen.” [100]

Die Ergebnisse von Wulf klingen geradezu danach, als ob alles kinderleicht zu lernen ist, doch liegt das
Problem darin, dass wir intuitiv nicht den richtigen Aufmerksamkeitsfokus wahlen, sondern eher einem
internen Fokus zuneigen — insbesondere wenn es um motorische Aufgaben mit Gleichgewicht geht. Bei
Gleichgewichtsaufgaben ist der Fokus auf eine andere Aufgabe hilfreich fir die Balance-Stabilitat. [101]

In ihrem 10-Jahres-Rickblick erwdhnt sie Timothy Gallwey als eine von vier historischen Quellen fir die
Aufmerksamkeitsforschung. [102] Gallwey schrieb 1972 die von Billie Jean King benannte ,tennis bible”
zum Inner Game of Tennis — es war der Start der Tennis-Psychologie. Er hatte das gleiche Anliegen wie
Wulf: ein Bewusstsein fur die Lenkung unserer Aufmerksamkeit zu schaffen. Er beschrieb sehr gut
unser Aufmerksamkeitsproblem und zeigte, wie wir es 16sen kdnnen. Er schrieb damals sinngleich mit
Wulfs oben genannter AuRerung: ,,Was bedeutet ,Selbstvertrauen” auf dem Tennisplatz ? Es ist nicht
gleichzusetzen mit positivem Denken — dass Sie zum Beispiel erwarten, bei jedem Aufschlag ein Ass zu
servieren. Vertrauen zu lhrem Koérper bedeutet im Tennis, dass Sie Ihren Koérper den Ball schlagen
lassen. Das Schllsselwort ist lassen. Sie vertrauen der Kompetenz des Korpers und seines Gehirns und
Sie lassen ihn den Schldager schwingen.” [103]

Trainingspraktisch will Gallwey weg vom Denken Uber eine vermeintlich richtige und falsche
Bewegungsausfiihrung. Es geht ihm darum, dass wir den Ball fokussieren — nicht als gelbes Rund,
sondern so gut, dass wir die Naht sehen kdnnen — und dass wir fiihlen, wo der Schlagerkopf ist. [104]
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D Knotenpunkte unserer Bewegung

Der Schlagerkopf ist ,zu einer Sinneszone geworden” heifdt es in einem einfiihrenden Zitat und sicher
im Sinne Gallweys. Doch wie sieht der Weg dahin aus ? Schlief3lich ist unser ganzer Kérper in Aktion,
wenn wir Tennis spielen; viele Muskeln sind aktiv und arbeiten nach Moglichkeit einvernehmlich als
kinematische Kette zusammen. Ebenfalls 1972 erschien als Frucht der Zusammenarbeit einer von DTB
und VDT neu gebildeten Kommission fir Lehrarbeit das Lehrbuch Modernes Tennis. Es sollte Trainern
wie Spielern helfen, ,die Bewegungsablaufe geistig zu erfassen und sie immer wieder zu Gben.” [105]
Als Hilfe zur geistigen Erfassung dienen viele Bildreihen, was Gabler/ Schrade 1979 mit auffaltbaren
Bildreihen, die am Zaun oder an der Hallenwand befestigt werden konnen, fortfiihren. [106]

Bilder ermdoglichen uns sehr gut, ganze Bewegungen in Phasen zu gliedern; Phasen lassen sich in noch
kleinere Einheiten teilen, die wir dann in bestimmten Einzelbildern identifizieren kénnen. DTB/VDT
machen eine Aufteilung, ohne darauf hinzuweisen oder sie methodisch zu erlautern. [107] Gabler/
Schrade weisen in einer ,Zwischenbemerkung” auf eine dreiteilige Phasenstruktur von sportlichen
Bewegungen hin: Vorbereitungs-, Haupt- und Endphase; diese Phasen kénnen dann in Aktionen
zergliedert werden. Die Autoren sind hier schon von der Phasenstruktur Ulrich Gohners inspiriert; im
Literaturverzeichnis finden wir dessen gerade in Druck befindliche Dissertation. [108] Das von Goéhner
entwickelte Konzept der funktionalen Bewegungsanalyse ist bis heute priagender Bestandteil des
Lehrkonzeptes von DTB und VDT. [109]

Die von Gohner vorgenommene Aufteilung in Haupt- und Hilfsfunktionsphasen unterscheidet durch die
Begrifflichkeit zwischen etwas Hauptsachlichem und etwas Helfendem. Er meint das nicht wertend,
sondern will die Austauschbarkeit im Bereich der Hilfsaktionen betonen. Diese Unterscheidung gibt es
nicht bei einer Aufteilung der Bewegung in Knotenpunkte.

Wir finden 1940 bei Arnold Gehlen (1904-1976) im Kapitel 21 zur Bewegungssymbolik den ersten
Hinweis: ... zunachst hat der Anfanger beim Skilauf oder Reiten die groRe Schwierigkeit, ungewohnte
Bewegungskompositionen, die jederzeit auseinanderfahren, mit seiner Aufmerksamkeit zusammen-
zuhalten, sie werden stiickweise aneinandergesetzt und mihsam unter dauernder Kontrolle
koordiniert, wobei immer die nicht beachteten Glieder in ihre jetzt unzweckmaRigen Gewohnheiten
zurickfallen. Die gekonnte Bewegung holt nur noch die >>Knotenpunkte<< der Folge heraus und laRt
die Zwischenphasen, von daher gefiihrt, automatisch abgleiten. Eine richtig aufgebaute, schwierige
Bewegungskombination ist in ihrem Gesamtgelingen davon abhangig, daR genau die richtigen
Knotenpunkte herausgearbeitet werden, von denen die harmonischen Nebenerfolge und
Zusammenstimmungen automatisch abhdngen, die also motorisch das Ganze reprasentieren.” [110]

Knotenpunkte finden sich bei verschiedenen Autoren [111], doch hat der Begriff erst mit Hans
Eberspacher (1943-2014) einen Durchbruch im Gebiet des MT erfahren. [112]

Woher wissen wir, ob das, was wir uns beim MT vorstellen, einem optimalen Bewegungsablauf
entspricht ? Und was kann als vermittelndes objektives Drittes helfen, wenn Sportler und Trainer
feststellen, dass sie aneinander vorbei reden (obwohl sie liber das Gleiche sprechen) ?
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E Gedachtnisstrukturtest und Bewegungsgefiihl

1972 stellte Karol Anne Kahrs vermutlich als Erste fest: ,,What constitutes the mental image and how
that mental image relates to actual skill performance has not been investigated or determined.” [113]
sowie: ,,Before one can expect to effect positive change in mental image, one must first identify and
assess that image.” [114] Mit Tennis-Anfangerinnen versuchte sie als Erste, den Zusammenhang
zwischen unserer mentalen Vorstellung und unserer beobachtbaren Leistung zu klaren. [115] Eine
Schlussfolgerung ihrer Ergebnisse war, ,that future teachers should receive more emphasis on the
technique of developing mental aspects required for teaching sport skills.” [116] Weiteren
Forschungsbedarf sah Kahrs in dem Bereich, der Wulf zwanzig Jahre spater beschaftigen sollte. [117]
Unterstitzt wird der Wert des MT durch die Neurowissenschaft, denn:

»lnsbesondere die Forschungsgruppe um den franzdsischen Neurophysiologen Marc
Jeannerod konnte in den letzten Jahren zeigen, dass beim mentalen wie beim
aktiven Training jeweils dieselben Hirnareale beteiligt sind.” [118]

In Deutschland hat Thomas Schack intensiv an dieser Schnittstelle geforscht, dazu habilitiert [119] und
an der DSHS Koéln gemeinsam mit Wildor Hollmann die Abteilung Bewegungs-Neurowissenschaft
initiiert — heute leitet er an der Bielefelder Universitat in der Abteilung Sportwissenschaft den Bereich
Neurokognition und Bewegung — Biomechanik.[120] Er griff die historischen Wurzeln des
ideomotorischen Trainings auf und entwickelte federfliihrend gemeinsam mit anderen einen
Gedachtnisstrukturtest, der in rund 15 Minuten am Computer durchgefiihrt werden kann und dem
Sportler mit einer Bildreihen-Methode zeigt, wie die Knotenpunkte der gerade abgefragten Bewegung
mental in seinem Langzeitgedachtnis reprasentiert sind. [121] Der Gedachtnisstrukturtest ist das
vermittelnde Dritte zwischen Trainer und Sportler [122] und er zeigt etwas auf, was Spieler und Trainer
von auBen selbst mit einer High-Speed-Kamera nicht sehen. [123] Das Verfahren wurde mit der
Weltelite des Segelsurfens entwickelt und mit Leistungssportlern anderer Sportarten verfeinert. Vor
mehr als zehn Jahren wurde es auch mit Tennisspielern zum Aufschlag durchgefiihrt [124], und im Jahr
2014 wurde es vom Golfverband PGA als Produkt des Jahres gekiihrt. [125]

Schack geht davon aus, dass unser Bewegungswissen begrifflich im Gedachtnis reprasentiert ist. [126]
Gallwey geht nicht von einer begrifflichen, sondern eher von einer bildlichen Reprasentation aus. [127]
Einig sind sich die beiden darin, dass unsere die Bewegung begleitenden Gefiihle Bestandteil der
mentalen Reprasentation sind. Dies betonte auch die messplatzorientierte Arbeitsgruppe um Daugs,
die auf ,kindsthetische Komponenten” der Bewegungsvorstellungen verwies (siehe Seite 8 unten).

Das heiRRt, die im ersten Satz der Einleitung genannten Pole sind in Wirklichkeit zwei Seiten einer
Medaillie — Bewegungsvorstellung und Bewegungsgefiihl gehoren zusammen !

Gallwey und Wulf sind sich einig hinsichtlich der externalen Fokussierung, die lediglich ergdanzt werden
muss, um die Aufmerksamkeit fiir die Gefiihle, die unsere Bewegung begleiten. Auch wenn wir uns auf
den Bewegungseffekt konzentrieren, macht es Sinn, eine Aufmerksamkeit hinsichtlich der
auftretenden (kindsthetischen) Geflihle zu bewahren. Dann sind wir vollstéandig prasent und werden
stets den Schlagerkopf und den Ball spiiren, was Kerber verloren gegangen war (Zitat auf Seite 3).

Praktische Trainingshinweise finden wir bei Gallwey (*2008: 111-132), Gabler & Maier (1998) wie auch
bei Ferrauti / Maier / Weber ([2002]/ *2014: Kapitel 4.2.2). Mit Zeitlupen-/Filmaufnahmen und dem
Gedachtnisstrukturtest Gberpriifen wir unseren Weg zum optimalen Schlag. [128]
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