HOCHSCHULE .l.
MITTWEIDA
UNIVERSITY OF ...

APPLIED SCIENCES

BACHELORARBEIT

Herr
Luka Kavlak

Mentales Training im Sport
-Eine kritische Reflexion

2014



Fakultat: Medien

BACHELORARBEIT

Mentales Training im Sport
-Eine kritische Reflexion

Autor/in:
Herr Luka Kavlak

Studiengang:
Medien, -Sport, -Eventmanagement

Seminargruppe:
AM10wS2-B

Erstprifer:
Prof. Dr. Heinrich Wiedemann

Zweitprufer:
Phillip Neumayer



Faculty of Media

BACHELOR THESIS

Mental training in sports
- a critical reflection

author:
Luka Kavlak

course of studies:
Medien, -Sport, -Eventmanagement

seminar group:
AM10Ws2-B

first examiner:
Prof. Dr. Heinrich Wiedemann

second examiner:
Phillip Neumayer

submission:
Mittweida, 24.06.2014



Bibliografische Angaben

Kavlak,Luka:

Mentales Training- Eine kritische Reflexion
Mental training in sports- a critical reflection

44 Seiten, Hochschule Mittweida, University of Applied Sciences,
Fakultat Medien, Bachelorarbeit, 2014



Inhaltsverzeichnis Vv

Inhaltsverzeichnis

INhaltsSVerzeiChnis ... nnnna \'
AbKUrzungsverzeiChnis .......ccuvviccmeninncms s s Vil
AbbildungsVerzeiChNIS ... Vil
TabellenverzeiChnis ... ————— Vil
R0 1 o o IX
B I 10 (=) 0T T 1

1.1 Aufbau der Arbeit.....cccoiiimmmmmmeee s ———— 2
1.2 MethodiK.......ccooeiiiriieer e e 3
2. Aktueller Stand des Mentalen TrainiNgs.........cccuuvcvmmmrrrnnnsssmsssrsnssnsessnns 4
2.1 Wissenschaftliche Einordnung des Mentalen Trainings........c.ccccceerannee. 4
2.2 Ausgewahlte Methoden der Sportpsychologie.........cccoommrrriiircmmrnnrnniinenes 4

P28 o T |3 1 € o 4 V=T o 5

2.2.2 Emotionen und StressS......cccccurriiniismmmmmmnnnssssssss s s sssmss s s sessssnns 6

2.2.3 Entspannungsverfahren.........cccocemmmmmmnmnsnnssnsssssssss s ssssssenes 7
PR |1 (1 T 14 o o 8

2.2.5 Mentales Training......ccccccuureemmmmmmmnisssmsrrssssssssss s snssssssssssss s ssssssssssssnssses 11

2.3 Ziele des Mentalen TraiNiNgs.......ccucceemmrrrmniissmmsssmnissssssss s sssssnns 14

2.4 Funktionen des Mentalen Trainings........cccccumrriniiimmmmimnnnssssssssnssseneeens 16
2.5 Formen des Mentalen Trainings........ccccvviininniiinsssssmmsm s 17

2.6 Voraussetzungen flr Mentales Training........ccccoeeemmmmnniiissmsnninnsssssnennns 18
2.7 Die vier Stufen des Mentalen TrainiNgsS......ccccccrrrrnirsmmmnrnnnnssssnrrsnssssnnns 20

2.8 Die funf Schritte des Mentalen Trainings........ccccuccvemerrinnisnmmnnnennnssssenns 23

2.9 Die Bewegungsvorstellung.........cccceeiiieiiniinninsissssssssesssmsssss s 26

3. Die Wirksamkeit des Mentalen TrainiNgs........ccccruiiiismmmmnrmnssssnssssnnsssnnes 28

3.1 Die theoretischen Erklarungssatze der Wirksamkeit von Mentalem

JLIL 1010 T 28

3.1.1 Unspezifische Hypothesen...........cccooiiiiiiiininisre s 28
3.1.2 Spezifische Hypothesen..........cccciiiirirmmninnnrr e 29
3.1.3 Kognitive Hypothese.......cccciiiimmniiinsrr s sssmsnn s 31
3.1.4 Ideomotorische Hypothese...........cccoccmriiiiirrsssmmninnnnsr e 32

3.1.5 Programmierungs- Hypothese.........ccccmiiiiiiimmminnscssmee s 34

3.1.6 Restriktions- Hypothese.........cccocmiiiiiiimmiiicirrr e 36
3.1.7 Mentales Training im MannschaftSSport..........ccccoecmiiiiiiiissnninnnicnnes 39

4. Kritische Reflexion und Darstellung der Ergebnisse.........cccoeeeemmmmmnnnnnns 41



Inhaltsverzeichnis VI

LI YU =] o] o L 44

(IR =Y = LT V=] 7= [0 1] 51 - X

Eigenstandigkeitserklarung .......c.ccocciiiiicmmiinsisssnssssss s Xl



Abkulrzungsverzeichnis

Vi

Abkurzungsverzeichnis

bzw.

ca.

d.h.

DFB

etc.

u.v.m.

v.a.

z.B.

beziehungsweise

circa

das heif3t

Deutscher Fussball Bund
et cetera

und vieles mehr

vor allem

zum Beispiel



Abbildungsverzeichnis VI

Abbildungsverzeichnis

PV o] o] o [0 aTe T I Y. (o) V7= o o FOR PSPPI 10
Abbildung 2: Mentales TraiNiNg........ccouuerieeiie e e 11
Abbildung 3: Ziele des Mentalen TrainiNgS.........cocueeieiiiiiieiiee e 14
Abbildung 4: Die 5 Schritte des Mentalen Trainings..........cccevceeeriieeeniee e 23

Abbildung 5: Fussballer bei der Bewegungsvorstellung
Abbildung 6: Die BewegungsVvorstellung...........ccooiiiiiiiiiiie e 27



Vorwort IX

Vorwort

Fir meine Bachelorarbeit konnte ich auf die Hilfe verschiedener Personen zu-
rickgreifen.

Mein besonderer Dank gilt:

e Professor Heinrich Wiedemann, der mir jederzeit mit Rat und Tat zur Sei-
te stand.

e Herrn Phillip Neumayer flir seine Bereitschaft mich bei meiner Bachelor-
arbeit zu unterstitzen und die Aufgabe des Zweitkorrektors zu Gberneh-
men.

e Meinen Eltern fir den moralischen und finanziellen Beistand.

e Der Hochschule Mittweida und dem EC Europa Campus fir erlernte
Wissen und das gesamte Studium.



Einleitung 1

1 Einleitung

Alles was Menschen in ihrem Leben tun, geht zunachst einmal durch ihren
Kopf. Selbst wenn man Uber das Talent eines Marco Reus oder Uber die tech-
nischen Fahigkeiten eines Bastian Schweinsteiger verflgt, reicht das allein
nicht aus, um im Spitzensport erfolgreich zu sein. ' Bereits seit 1947 ist die Psy-
chologie ein fester Bestandteil des DFB (Deutscher FuBball Bund) und in den
letzten Jahren ist das Mentale Training die wichtigste aller Trainingsmethoden
uberhaupt. Nicht weniger als 70% der menschlichen Leistung ist mental be-
dingt, alles Trainierbare ist begrenzt. Die Muskulatur ist nur bis zu einem gewis-
sen Grad entwicklungsfahig, ebenso ist die Ausweitung des Herz und
Lungenvolumens limitiert. Die Schussstarke, Schnelligkeit und Sprungkraft sind
eingeschrankt, ebenso wie die Zeit. Aufgrund dessen sollte man, wenn man
seine Leistung maximieren mochte, nach anderen Moglichkeiten suchen. Diese
Méglichkeiten bieten sich in unserem Geist, genauer gesagt in unserem Gehirn.

Das Mentale Training ist vom lateinischen Wort ,,mens” abgeleitet und bedeutet
soviel wie Denken und Bewusstsein. Im Wesentlichen geht es beim Mentalen
Training um das bewusste Ausnutzen der geistigen Potenz im Gehirn. Dazu
gehbéren Eigenschaften wie positives Denken, Ausgeglichenheit, innere Ruhe,
Nervenstarke, Motivation, die Einstellung, die Vorstellungskraft und das Be-
wusstsein. Die praxisorientierte Sportpsychologie gewinnt immer mehr an Be-
deutung. Sportpsychologen arbeiten mit verschiedenen Methoden, um die
Effektivitat der Athleten zu verbessern und zu helfen, beispielsweise mit Stress-
situationen besser umgehen zu kdnnen. In der Sportpsychologie gibt es eine
groBe Vielfalt an Methoden, welche die Sportler fir das mentale Training an-
wenden kdénnen.

Ilch habe von klein auf Sport gemacht, FuBball aktiv im Verein bis zum neunten
Lebensjahr gespielt und seit dem bis zum heutigen Tag Basketball. Die Leiden-
schaft flir das Spiel mit dem Ball war also schon immer gegeben und daher
wollte ich meine Bachelorarbeit dem Sport widmen. Im Kindes- und Jugendalter
nimmt man die Psychologie noch nicht bewusst wahr, Spiel und Spaf3 sind das
wichtigste. Mit zunehmendem Alter habe ich erkannt, dass die besten Spieler

! Vgl. Baumann (2009), S.79
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gleichzeitig die mental starksten sind und die spielentscheidenden Situationen
meistens nicht allein durch Talent, sondern z.B. durch Nervenstéarke entschie-
den werden. Wahrend meines Studiums habe ich mich viel mit der Sportwis-
senschaft und der Sportdkonomie beschéftigt, doch die Sportpsychologie war
selten das Thema der Vorlesungen. Als Basketball- Jugendtrainer bin ich an
Padagogik und Psychologie interessiert und wollte aus den Forschungsgebie-
ten meine Kenntnisse vertiefen. So habe ich mich mit der passenden Fachlite-
ratur auseinander gesetzt und kam letztlich zu der Idee, die Wirksamkeit des
Mentalen Trainings im Sport zu erforschen und das Thema Mentales Training
im Sport kritisch zu reflektieren.

1.1 Aufbau der Arbeit

Im ersten Teil der Arbeit soll die wissenschaftliche Ausarbeitung der gewahlten
Methoden der Sportpsychologie einen Uberblick tiber den aktuellen Wissens-
stand aufzeigen und zum Thema Mentales Training hinfihren. Dardber hinaus
soll ein Einblick Uber den aktuellen wissenschaftlichen Stand im Mentalen Trai-
ning geschaffen werden. Die Methoden des Mentalen Trainings werden aus-
fuhrlich dargestellt und in gréBBeren Rahmen zugeordnet.

Im zweiten Teil der Arbeit wird die Wirksamkeit des Mentalen Trainings unter-
sucht.

Zuletzt wird das Fazit der Bachelorarbeit gezogen und die gewonnenen Er-
kenntnisse dargestellt.

In dieser Arbeit ist auBerdem zu klaren, wie Mentales Training im Mannschafts-
sport funktioniert und wie und ob Mentales Training den Erfolg einer sportlichen
Handlung beeinflusst? Welche Vorteile kann das Mentale Training aufweisen?
Erzielt man bei Mentalen Training bei kognitiven Aufgaben Ergebnisse? Kann
man durch Mentales Training einen Kraftzuwachs erzielen? Ist Mentales Trai-
ning im Mannschaftsport umsetzbar? Wie Wirksam ist Mentales Training?

Diese Fragen werden im Laufe der Arbeit herausgearbeitet, kritisch reflektiert
und im Rahmen der wissenschaftlichen Forschung erkundet.

Die Literatur schlégt fir den Mannschaftssport bislang fast ausschlieBlich prak-
tisches Training vor. Dies ist durchaus nachvollziehbar, da in der praktischen
Umsetzung nattrlich am leichtesten z.B. taktisches Verhalten gelernt wird, denn
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Basketball spielen lernt man durch Basketball spielen. Vor allem in den Indivi-
dualsportarten entwickelt sich der Trend allerdings immer mehr dahin, dass zu-
satzlich kognitives Training in Form von Mentalem Training durchgefihrt wird.
Es hat sich gezeigt, dass durch zusatzliches Mentales Training die Leistungen,
v.a. im technischen Bereich im Vergleich zum ausschlie3lich praktischen Trai-
ning schneller, gezielter und optimaler entwickeln kann. AuBB3erdem ist es wun-
derbar geeignet, um verletztungsbedingte Pausen fast ohne Qualitatsverlust zu
uberbricken.

1.2 Methodik

Die Ausarbeitung wird kompilatorisch mit Literaturrecherche, Analyse von Fach-
literatur, Fachstudien und fachspezifischen Internetquellen erfolgen. Die wis-
senschaftliche Arbeit soll auBerdem verdeutlichen, wie wichtig die innere
Einstellung auf das letztendliche sportliche Ergebnis ist und nicht immer alles
tatsachlich so ist, wie es nach auf3en zu sein scheint. Das Talent und die kor-
perlichen Voraussetzungen sind nur die Spitze des Eisbergs, viel bedeutender
ist die Selbstliberwindung die harte Arbeit und die mentale Starke.
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2  Aktueller Stand des Mentalen Trainings

2.1 Wissenschaftliche Einordnung des Mentalen
Trainings

Im folgenden Kapitel werde ich mich mit verschiedenen ausgewahlten Metho-
den der Sportpsychologie beschéaftigen und den aktuellen wissenschaftlichen
Stand der Sportpsychologie aufzeigen. AnschlieBend mdchte ich zum Thema
Mentales Training hinfihren und mich den Zielen, den Funktionen, den Formen
und Voraussetzungen des Mentalen Trainings beschaftigen. Dartber hinaus
werden im diesem Kapitel zwei Beispiele aufgefuhrt, wie Mentales Training
funktioniert, die Bewegungsvorstellung dargestellt und anschlieBend das Men-
tale Training im Mannschaftssport geschildert.

2.2 Ausgewahlte Methoden der Sportpsychologie

,,Wir alle kennen Situationen wo Spitzenathleten bestens vorbereitet im Wett-
kampf versagen, hier sind psychologische Erklarungen und Hilfestellungen an-
gesagt.” ? Die Sportpsychologie ist ein sehr groBes Wissenschaftsfeld, das sehr
viele verschiedene Bereiche abdeckt und unterschiedliche Instrumente beinhal-
tet. Von den Kognitionen begonnen bis zur Visualisierung und dem Mentalen
Training Uber die Emotionen und den Stress, die verschiedenen Entspannungs-
verfahren bis hin zur Motivation und noch vielen weiteren Themen. Weinberg
und Gould definieren die Sportpsychologie als ,Wissenschaft vom Menschen
und seinem Verhalten bei sportlicher und Bewegungsaktivitat und die prakii-
sche Anwendung dieses Wissens.  Die Sportpsychologie beschaftigt sich mit
verschiedenen Aufgaben, wie zum Beispiel dem Sportler die Angst zu nehmen,
Depressionen zu bekampfen und die Konzentration der Athleten zu verbessern.
Ein Sportler muss lernen mit dem Zuschauerdruck umzugehen und sich selbst

2 Vgl. Alfermann & Stoll (2012),S.11
% Vgl. Weinberg & Gould (2003),S.4
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motivieren zu kénnen. Um das alles zu lernen, gibt es verschiedene Methoden,
mit der sich der Forschung beschéftigt hat.*

2.2.1 Kognitionen

In der Sportpsychologie spielt, wie bereits erwahnt, der Kopf eine wichtige Rol-
le. Die Prozesse, die sich mit damit beschéaftigen, nennen sich Kognitionen.
Hierbei werden die Informationsaufnahme, -verarbeitung und —speicherung der
Prozesse zusammengefasst. > Im Sport geht es hier im Wesentlichen um
Wahrnehmungs- und Mustererkennungsprozesse, jedoch auch um Probleme
der Représentation von Informationen im Gedachtnis (z.B. wie man einen
taktischen Spielzug im Gedachtnis abspeichert), aber auch Prozesse der
Problemverarbeitung und Problemlésung.

Kognitionen sind Prozesse, welche mit dem Wahrnehmen von Informationen,
dem Planen und Entwerfen von Aktionen, dem ,,Sich entscheiden” und
Problemlésen zusammenhangen.® Daher  sind die Kognitionen
dementsprechend ein Sammelbegriff fir alle Prozesse des Wahrnehmens, des
Denkens, des Erkennens, des Vorstellens und des Erinnerns. In fast allen
Bereichen des Sports spielen Kognitionen eine wichtige Rolle, von der
Informationsaufnahme  Uber die verschiedenen Sensoren hin  zur
Informationsfilterung aus den Reizen bis hin zur subjektive Bewertung von
Reizen aus der Umwelt und dem eigenen Kérper, und anschlieBend zu den
Entscheidungsprozessen und Ursachenerklarungen aus erfolgreichen und
erfolglosen Handlungen. Schon bereits bei der Definition wird ersichtlich, dass
dieser Bereich ein  wichtiges Gebiet der sportpsychologischen
Grundlagenforschung und Intervention ist.” Ein Beispiel fiir eine Kognition ware,
wenn ein Basketballer einen Fastbreak lauft, eine 2:1 Uberzahlsituation entsteht
und er sie falsch interpretiert (Wahrnehmung und Interpretation). Normalweise

Vgl. Alfermann & Stoll (2012), S. 17
Vgl. Alfermann & Stoll (2012), S.29
Vgl. Gabler (2000), S. 165b

Vgl. Alfermann & Stoll (2012), S.30

N o o &
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héatte er zum Korbleger ziehen missen anstatt zu passen, da der Gegenspieler

darauf spekuliert hat und ,,abgesunken ist”.

2.2.2 Emotionen und Stress

Ein weiterer wichtiger Bereich in der Sportpsychologie sind Emotionen und
Stress. Bei den Emotionen wird zwischen positiven und negativen Emotionen
unterschieden. Im Leistungsmotivationsprozess im Sport werden positive Emo-
tionen thematisiert. °

Die positiven Emotionen wirken sich positiv auf den Leistungsprozess der Athle-
ten aus, wobei es hierbei auch Einschrankungen gibt. Da sowohl positive als
auch negative Emotionen eines gemeinsam haben. Sie I16sen beide einer zent-
ralnervésen Aktivierung und meistens auch zu nicht leistungsférderlichen, kog-
nitiven Prozessen, Ablenkungen und Besorgniskognitionen. ™

Stress ist eine Reaktion des Organismus auf Reizereignisse, die dessen
Gleichgewicht stéren und beeintrachtigen. Die Reizereignisse, welche interne
und externe Bedingungen betreffen, werden Stressoren genannt. Die Stressre-
aktion spielt sich auf verschiedenen Ebenen ab, im physiologischen, verhal-
tensbezogen, kognitiven und emotionalem Bereich. Der Umgang mit den
Stressoren ist immer individuell und hangt von den kognitiven Bewertungen ei-
nes Stressors und von den eigenen intrapsychischen Ressourcen ab."'! Es gibt
aber auch positiven Stress, um richtig funktionieren zu kénnen, bendtigen wir
den sogenannten posiven Stress (=Eustress), welcher den Kérper und Geist
aktiviert und unsere Leistungsfahigkeit und Kreativitat anregt.

Die Wahrnehmung, das Denken, die Wachsamkeit und die korperliche
Leistungbereitschaft profitieren alle von dem Eustress.'? Fiir Sportler ist der

® vgl. Lau, Stoll & Wahnelt (2002)

® vgl. Alfermann & Stoll (2012)

19 vgl. Alfermann & Stoll (2012)

"' Vgl. Emotionen und Stress (2014), http://www.sport-training.de/pdf/skript-psycho.pdf

(Stand. 01.06.2014)

12 vgl. Stress (2014), http://www.diearztpraxis.com/100-0-Sport--Stress.html (Stand.02..06.2014)
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Stress auch ein sehr wichtiger Faktor, da sportliche Aktivitat selbst auch zum
Stressfaktor werden kann, speziell wenn sie leistungsorientiert und intensiv trai-
niert wird. Das sympathische Nervensystem regelt die Bedirfnisse von Atmung,
Herz-Kreislauf und Stoffwechsel und wird bei intensiver Muskelarbeit stark sti-
muliert. Anstieg von Blutdruck und Puls, Zunahme der Atemfrequenz, Umvertei-
lung des Blutstromes in die arbeitende Muskulatur und die schnelle
Mobilisierung von Energiereserven sind Auswirkungen dieser Stimulation und
ist gleich wie bei der Stressreaktion.®

2.2.3 Entspannungsverfahren

Die Entspannungsverfahren entstammen wie manch andere psychologische
Verfahren aus dem Bereich der klinischen Psychologie und haben eine thera-
peutische Funktion. Der sogenannte Optimierungscharakter dieser Verfahren ist
besonders wirksam und daher sind Entspannungstechniken beliebte Methoden
sportpsychologisch zu arbeiten. Es gibt auf der einen Seite sogenannte ,,naive
Entspannungsverfahren”, das sind Methoden welche man meistens im Alltag
durch Erfahrung beispielsweise aneignet und es keinerlei Uberpriifung beziig-
lich der Wirksamkeit bedarf. Beispiele fir die ,,naiven Entspannungsverfahren”
114

sind ,.tief Luft holen und durchatmen”'* aber auch spazieren gehen und laufen,
das Lesen eines Buches oder einfach Musik horen.™

Auf der anderen Seite gibt es die existierenden Entpannungsverfahren die aus
einem bestimmten Grund entwickelt worden sind und in den Therapieverfahren
eine wichtige Rolle eingenommen haben. Dazu gehéren Methoden wie
autogenes Training oder die progressive Muskelrelaxation (PMR), bei denen die
Wirksamkeit empirisch belegt werden kann '® Dariiber hinaus gibt es noch die
ostasiatischen, kérperzentrierten Verfahren wie das Tai-Chi, Yoga, bestimmte
Massagetechniken oder das Qigong, welche besonders zur Entspannung

'3 vgl.www.diearztpraxis.com (2014), http://www.diearztpraxis.com/100-0-Sport--Stress.html
(Stand.02..06.2014)

" vgl. Alfermann & Stoll (2012), S. 99

% vgl. Alfermann & Stoll (2012), S.99

'® vgl. Alfermann & Stoll (2012), S.99
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dienen und immer beliebter werden. Eine konkrete wissenschaftliche
Uberpriifung der Verfahren im Vergleich steht aber noch aus.'” Da stellt sich
noch die Frage, was die Entspannungsverfahren bewirken und welche positiven
Veranderung daraus resultieren:

e Die Atemfrequenz und Herzfrequenz wird gesenkt

e Es fordert die Durchblutung peripherer HautgeféaBe und des Darmtrakts

e Es verandert die ungenaue Bewertung von Stressoren

e Eine positive Stimmungslage wird gewonnen

e Eine Erhéhung des Kontrollerleben wird erzielt

¢ Die Konzentrationsfahigkeit und Informationsaufname, sowie die
Informationsverarbeitung werden erhoht '

All diese Auswirkungen wirken sich nicht nur bei Beschwerden im

psychosomatischen Bereich aus, sondern bilden auch eine ,,Vorraussetzung fir

eine Veranderung von nicht erwiinschten personlichen Einstellungen”'® oder fiir

einen Lernprozess, welcher fast allen kognitiven und psychologischen

Interventionen zu Grunde liegt.

2.2.4 Motivation

Um Spiele zu gewinnen ist es wichtig motiviert zu sein. Ohne eine gewisse
Grundmotivation ist man nicht in der Lage seine maximale Leistung abzurufen
oder sein Potenzial auszuschdpfen. Aber was ist Motivation eigentlich? Motiva-
tion ist ein aktueller Prozess bzw. Zustand, bei dem Handeln aktiviert und inten-
siviert wird und ein klares Ziel bzw. eine Richtung verfolgt wird. Die Motivation
kann man anhand von verschiedener Kriterien erschlieBen. Wenn man bei-
spielsweise ein Ziel verfolgt und sich nicht davon abhalten lasst, wo Widerstan-
de, Misserfolge und Rickschlage kein Hindernis darstellen, wenn dieses

7 vgl. Alfermann & Stoll (2012), S.99
'® vgl. Alfermann & Stoll (2012), S.100
1% vgl. Alfermann & Stoll (2012), S.100
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Handeln auch noch von Emotionen begleitet wird (wie z.B. Arger oder Freude),
dann spricht man von Motivation. %

Die Motivation ist sozusagen das Ergebnis einer Wechselwirkung von Merkma-
len der Person und der gegebenen Situation. Beim sportlichen Handeln geht es
oft um Leistung, daher ist fir den Sportler die Leistungsmotivation von enormer
Wichtigkeit. Wenn sich ein jugendlicher Basketballer in der Landesliga wahrend
des Spiels einsetzt und mit aller Kraft ins Zeug legt, hingegen er im schulischen
Sportunterricht desinteressiert auf der Bank sitzt, liegt das sicherlich an man-
gelnder Motivation. ?' Man spricht hierbei von interindividuellen Unterschieden
des menschlichen Verhaltens bei dem Erleben der gleichen Situation, also wa-
rum man ausgerechnet ein bestimmtes Ziel erreichen méchte und ein anderes
einen individuell weniger interessiert. ,,Die Motivation ist ein Begriff fur die Akti-
vierung, Zielausrichtung und Intensivierung von Handeln.” # Sie ist sozusagen
eine Sammelbezeichnung flr alle Personenbezogenen Zustande und Prozesse,
mit denen sich erklaren l&sst, warum und wozu ein Mensch so handelt, wie er in
der Regel handelt. ?® Die Aktivierung ist der erste Schritt, um beispielsweise ei-
ne Sporthalle oder Sportplatz aufzusuchen. Die Zielausrichtung bezieht sich auf
die Situationen, von denen die Sportler angezogen werden (wie. z.B. ein Leis-
tungsvergleich). Die Intensitat bezieht sich auf die Anstrengung, und wie viel
davon ein Spieler in der Aktivitat investiert, zum Beispiel bei der Trainingsan-
strengung. Wie erkennt man dass jemand motiviert ist? Macht man das anhand
der Zielstrebigkeit fest, wenn z.B. jemand einen Gipfel besteigen mdchte, an
der Ausdauer, wenn man Hindernisse Uberwaltigen muss oder auch an Emotio-
nen, wie z.B. Freude und Begeisterung?* Im umgekehrten Fall bei mangelder
Motivation, treten negative Emotionen auf wie Abneigung und Lustlosigkeit.

Die Motive sind stabile Wertungsdisposititonen gegenlber thematisch &hnlichen
Situationen und Uberdauernde Personmerkmale, welche sich darauf beziehen,
dass bestimmte Situationsklassen als attraktiv oder wichtig gesehen werden.
AuBerdem sind es erlernte Dispositionen, welche durch situative Bedingungen

20 ygl. Alfermann & Stoll (2012), S.107

21 Vgl. Alfermann & Stoll (2012), S. 108
2 Vgl. Gabler (2000) , S. 13

2 Vgl. Alfermann & Stoll (2012) , S. 108
2 ygl. Alfermann & Stoll (2012), S. 109
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aktiviert werden. ,,Die Motivation bzw. Motivierung dagegen ist der je aktuelle
Zustand, die Anregung eines Motivs in einer gegebenen Situation.” *® Die
Motivation ist ,, die aktivierende Ausrichtung des momentalen Lebensvollzuges
auf einen positiv bewerteten Zielzustand”. 2

Person

(Motiv)

Motivation -> Volition -> Verhalten
Situation /

(Aufgabe)

Abbildung 1: Motivation 2z

ResUmierend I&sst sich festhalten (siehe Abbildung 1.), dass Motive in Interak-
tion mit situativen Anreizen treten. Die Besonderheiten der gegebenen Situation
regen die Motive (das Motiv) einer Person an. Aus der Wechselwirkung entsteht
dann die Motivation, welche dann das Verhalten aktiviert, ins Laufen bringt und
steuert. Festzuhalten ist, dass Motive und situative Reize sich gegenseitig be-
dingen. *

% vgl. Aifermann & Stoll (2012), S. 109
% Vgl. Rheinberg (2008), S.18

Vgl. Alfermann & Stoll (2012), S.111
Vgl. Heckhausen (1989)
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2.2.5 Mentales Training

Motivation
Identifikation
Weg zum Ziel
Leistungsreserven 5 P :
nutzen : — O\
| MENTAL: | Schneller
Trainingsleistungen ,
steigern Selbstvertrauen + Konzentration
im Wettkampf

Leistungsblockaden
I6sen

Abbildung 2: Mentales Training 2

Das Mentale Training ist das Sich vorstellen eines Bewegungsablaufes ohne
die tatsachliche motorische Ausfihrung. Wenn ein Tennisspieler z.B. seinen
Aufschlag in seiner ganzen Bewegung innerlich durchgeht, oder wenn ein Bas-
ketballspieler seine Freiwurftechnik gedanklich durchfihrt, ist das Mentales
Training. Wichtig ist dabei der gedankliche Erfolgsfaktor, wenn man beispiels-
weise eine Bewegung motorisch nicht vollkommen beherrscht, kann Mentales
Training dabei helfen die Bewegungsablaufe zu verbessern, wenn man sie ge-
danklich korrekt durchgeht. Es wird zwischen eigenen Bewegungen, also Erin-
nerungsbildern und fremden Vorbildern, z.B. Profisportlern unterschieden. Alle

% vgl. 0.V (2013), Mentales Training, http://training-
wissen.dfb.de/uploads/media/Spiele werden auch im Kopf entschieden - Thema Mentaltraining.pdf
(Stand: 11.05.2014)
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Sinnesqualitadten werden in die Vorstellung mit einbezogen, wie z.B. die emoti-
onale Komponente der Bewegungsausfihrung, aber auch die Empfindungsqua-
litaten des Tast- und Bewegungssinns. Das erhdht letztendlich die Wirksamkeit
des Mentalen Trainings. Die wichtigsten Ziele des Mentalen Trainings sind Ler-
nen, Prazisieren und Stabilisieren. ** Durch das Mentale Training lassen sich
Lernprozesse von Bewegungsablaufen beschleunigen. Empfehlenswert ist die
Kombination aus praktischem und mentalem Training, da sich diese Methode
als am wirksamstem erwiesen hat. Das Prazisieren ist die Verfeinerung der
groben Bewegungsablaufe. Sie werden dabei in praziser Art gedanklich wie-
derholt und somit bewusst erlebt. Somit kann man mdégliche Schwachstellen
und Fehlerquellen zun&chst visuell und kindsthetisch ausbessern und spater
aktiv ausfihren. Von der Stabilisierung oder Festigung spricht man bei der lan-
gerfristigen Bewahrung von Bewegungen. Besonders hilfreich ist diese Metho-
de, um beispielsweise bei Krankheiten oder Verletzungen die Pause vom
Trainingsgeschehen ohne Qualitatsverlust zu Uberstehen. Hierbei werden die
Bewegungsmuster und Technikplane aktualisiert und aufgefrischt und somit ist
von einer guten Rickkehr in den Trainingsalltag auszugehen.

Besonders bei Sportarten wie Turmspringen und Skispringen ist diese eine
wichtige Ergédnzung zur Praxis, da es nur eine begrenzte Anzahl von prakti-
scher Ausfiihrung gibt. Mentales Training ist also nicht nur Angste und Hem-
mungen bek&mpfend, sondern starkt auch das Selbstvertrauen der Sportler und
gibt ihnen Sicherheit.

Bereits seit dem 19. Jahrhundert untersuchen Mediziner, Psychologen und
Wissenschaftler die Vorstellung von Bewegungen. Beispielsweise beschaftigte
sich Lotze mit der Ideomotorik bereits Mitte des 19. Jahrhunderts, was die
,,Bewegungsvorstellung bzw.-wahrnehmung zum Mitvollzug mit leisen Bewe-

gungen flihren kann”.® Wenn man sich auf das ,,aktive Training im Sport

1132
bezieht wird der Begriff Mentales Training erstmals 1964 vom Psychologen U-
lich in die Sportpsychologie eingefiihrt. Die Definition des mentalen Trainings

von Ulich lautet ,,planméaBig wiederholtes, bewusstes Sich-Vorstellen des zu

80 Vgl. Baumann (2009), S.67

81 Vgl. Immenroth (2003), S.39
5 Vgl. Christmann (1996), S.7
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erlernenden Bewegungsablaufes”. ** Davon inspiriert, entwickelte Eberspacher
(1995) die Begriffsdeterminierung, der Mentales Training als ,,planmaBig
wiederholtes, bewusstes sich Vorstellen einer Handlung ohne deren
gleichzeitige praktische Ausfuhrung” definiert. Es ist allerdings nicht jede mehr
oder weniger bewusste Vorstellung einer Bewegung ohne deren praktische
Ausfiihrung mit Mentalen Training gleichzusetzen, da ,,als Zielsetzung die
positive Beeinflussung der Handlungskompetenz der Trainierenden [...]” ** auf
jeden Fall mit einzubeziehen ist. Besonders in den vergangenen Jahren gab es
viele Untersuchungen bezlglich der Effektivitdt der Mentalen Trainings und der
daraus resultierenden Anwendungsmdglichkeiten, welche mittlerweile viele
Bereiche abdecken. Dazu gehért die Psychotherapie, der Leistungsport, die
Chirurgie etc. Das Mentale Training ist dabei ,,aus wenigstens zwei Grinden
ein Untersuchungsgegenstand von einigem Interesse”.®* Im Vergleich zum
physischen Training kann man Bewegungen mit dieser Methode zu jeder Zeit
und an jedem Ort, ganz Egal welche &auBere Bedingungen gegeben sind
trainieren. AuBerdem koénnen die mentalen Bewegungen in optimaler
Ausflihrungsform trainiert werden; d.h. Bewegungen, die praktisch vom Sportler
noch nicht realisiert werden kdnnen, sind beim Mentalen Training méglich, so
ist man in der Lage ausschlie3lich optimal gelingende Techniken zu trainineren,
was einen guten Effekt auf die Praxis hat.

% Vgl. Ulich (1973), S.7
3 Vgl. Immenroth (2003), S.39
% Vgl. Heuer (1985), S.191
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2.3 Ziele des Mentalen Trainings

lohnend e

ZiEIE Sind... @ pOSitiV
messbar e
e in der Gegenwarts-
individuell e sprache formuliert
realistisch e e schriftlich fixiert

Abbildung 3 : Ziele des Mentalen Trainings *°

Das Hauptziel von Mentalem Training im Leistungssport ist die Hinfihrung des
Athleten zur optimalen Leistung zum definierten Zeitpunkt. In diesem Zusam-
menhang nehmen die kognitiven Fertigkeiten und besonders deren Training,
deren Erwerb, Stabilisierung und Optimierung, eine wichtige Stellung in der an-
wendungsbezogenen und grundlagenwissenschaftlichen Sportpsychologie ein.
Um eine ideale Leistung zum definierten Zeitpunkt liefern zu kdbnnen, muss der
Sportler zweierlei bewéltigen: zum einem soll durch Mentales Training erreicht
werden, dass er sich in jeder Wettkampfsituation kognitiv regulieren kann, dass
er eine angemessene Leistung abrufen kann. Das bedeutet, eine Leistung zu
liefern, welche realisierbar ist. Ein Basketballer, der keinen ,,slam dunk” be-
herrscht, wird durch mentales Training nicht pl6tzlich ,,dunken” kénnen. Aller-
dings kann man durch Mentales Training die Wahrscheinlichkeit erhéhen, héher
zu springen, wenn es darauf ankommt. Sicherlich gehért dazu eine gute Kon-
zentration in den entscheidenden Phasen des Wettkampfes. Die Bewegungs-
ausfihrung darf  deshalb  beispielsweise  nicht durch  negatives
Konsequenzdenken gestort werden. ¥’

Wenn eine Bewegung in hoher Konzentration ausgefthrt wird, ist quasi gewahr-
leistet, dass der Aufmerksamkeitsfokus adaquat ausgerichtet ist. Der Konzent-

% vgl. 0.V (2013), Mentales Training, http://training-

wissen.dfb.de/uploads/media/Spiele werden auch im Kopf entschieden - Thema Mentaltraining.pdf
(Stand: 11.05.2014)

87 vgl. Gabler (2000)
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ration kann deswegen im starkeren MaBe als der Aufmerksamkeit eine leis-
tungsdeterminierende Funktion zugeschrieben werden. Deshalb sollen durch
Mentales Training leistungsférderliche Kognitionen beigebracht werden, welche
der Sportler dann situationsangemessen im Wettkampf abrufen kann. Stérfakto-
ren kbnnen somit durch Mentales Training ausgeblendet werden, so dass sich
der Athlet ausschlieBlich auf seine situationsangemessene Bewegung fokussie-
ren kann. Zum anderen sollte der Athlet fir eine optimale Leistung auch optima-
le Techniken beherrschen kdnnen. Auch dazu kann Mentales Training
verwendet werden. Basketballspezifische Techniken, wie z.B. Wurfvarianten,
Tauschungen und Passvarianten, kdnnen beim Mentalen Training in ihrer Per-
fektion gelbt werden, was einen sehr positiven Effekt auf die praktische Umset-
zung haben kann. Im Zusammenhang mit der sportlichen Leistung umfasst das
Mentale Training das Erlernen, Austben und Anwenden geistiger und psycho-
logischer Fertigkeiten durch eine kurzfristige und langfristige Zielsetzung, das
notieren von Affirmationen Uber die sportliche Leistung, die Anderung negativer
Gedankengange und Vorstellungen in positive Gedankengange (Verhaltensthe-
rapie), eine progressive Entspannung, das Entwickeln und Visualisieren geisti-
ger Bilder in die sportliche Disziplinen, die geistige Bewaltigung von Verletzung
und Schmerz, sowie die Konzentration und das Fokussieren.® Ebenso findet
sich bei Eberspacher eine dhnliche Zielstellung des Mentalen Trainings. * Nicht
nur die Leistung kann optimal zum definierten Zeitpunkt abgerufen werden son-
dern auch andere Fahigkeiten kénnen trainiert werden. Mentales Training kann
als Trainingsform wahrend und zur Erleichterung des Wiedereinstieges in den
Wettkampfalltag nach Verletzungen genutzt werden, zur Beschleunigung und
Intensivierung des Lernerfolges in der Phase des Neuerlernens und Umlernens
einer sportlichen Handlung, als Ergdnzungstraining, als Hilfe zum Angstabbau
und zur Uberbriickung von trainingsfreien Zeiten.

% vgl. Porter (1987), S.12
%% Vgl. Eberspacher (2001), S.83



Aktueller Stand des Mentalen Trainings 16

2.4 Funktionen des Mentalen Trainings

In der grundlagenwissenschaftlichen und anwendungsbezogenen Sportpsycho-
logie unterscheidet man bei den Funktionen des Mentalen Trainings die Ver-
besserung des Lernprozesses, die Steigerung der Leistung, die Modifikation
von Kognitionen, die Regulierung der Aktivation. Diese kdnnen bei der im Trai-
ning und Wettkampf bewusst genutzten Bewegungsvorstellung im Vordergrund
stehen.” Als Grundlegende Klassifikation der verschiedenen Funktionen des
Mentalen Trainings kann man die 2x2- orthogonale Einteilung von Paivio*
angesehen werden, bei der die zwei unabhangigen Dimensionen
kognitiv/motivational und spezifisch/generell unterschieden werden. Somit
ergeben sich die vier verschiedenen Funktionen des Mentalen Trainings:

motivational/generell
motivational/spezifisch
kognitiv/generell
kognitiv/spezifisch

-

Somit ist festzuhalten, dass sich Mentales Training, welches sich mit der moti-
vational generellen Funktion umfasst, sich hauptsachlich um Vorstellungsinhal-
te, ,die sich auf den Umgang des Athleten mit physiologischen bzw.
emotionalen Erregungsprozessen in Wettkdmpfen” bezieht. ** Die Bewaltigung
von schwierigen, herausfordernden Wettkampfsituationen steht in diesem Zu-
sammenhang im Mittelpunkt. Mentales Training mit motivational spezifischer
Funktion hingegen bedeutet, dass sich der mental Trainierende, vor allem mit
spezifischen Zielen oder zielorientiertem Verhalten auseinandersetzt, in dem er
sich beispielweise vorstellt, einen wichtigen Wettkampf zu gewinnen.*®

Stellt sich der Sportler aber hingegen situationtibergreifende Wettkampftaktiken
vor, zum Beispiel mit welcher Strategie er auf die Spielweise des Kontrahenden

40 Vgl. Immenroth (2003)

1 Vgl. Paivio (1985)

Vgl. Immenroth, Eberspaher & Hermann, in Vorbereitung, S.21
Vgl. Immenroth, Eberspaher & Hermann, in Vorbereitung
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reagieren mdchte, dann steht die kognitiv generelle Funktion beim Mentalen
Training im Vordergrund. *

Die kognitiv spezifische Funktion des Mentalen Trainings bezieht sich dagegen
auf die bewussten Vorstellungsprozesse des Bewegungsablaufes, was das Ziel
verfolgt, bestimmte kognitive und motorische Fertigkeiten zu optimieren. Im Ge-
gensatz zu den anderen drei Funktionen des Mentalen Trainings besitzt diese
Funktion fir die sportwissenschaftliche und anwendungsbezogene Sportpsy-
chologie eine deutlich gréBere Relevanz und steht somit fiir die eigentliche bzw.
grundlegende Funktion des Mentalen Trainings. *°

2.5 Formen des Mentalen Trainings

Den Experten Eberspaher und Immenroth (1999) zufolge gibt es hauptsachlich
vier Mdglichkeiten mental zu trainieren, die in der Regel wahrend der psycholo-
gischen Trainingsprogramme im Wechsel mit dem praktischen Training zum
Einsatz kommen. Diese vier MOglichkeiten werden unterteilt in:

Subvokales Training
External-observatives Training
Internal-observatives Training (verdecktes Wahrnehmungstraining)

-

ldeomotorisches Training

Beim subvokalen Training sagt der Trainierende den fehlerfreien gespeicherten
Bewegungsablauf per Selbstgesprach vor. Hingegen beobachtet der Trainie-
rende beim external-observativen Training ein Modell planmaBig wiederholt und
konzentriert wahrend der Ausfiihrung, um den gleichen Bewegungsablauf spa-
ter selbst durchzufthren (Beispiel: Video von Profisportler). Im Gegensatz zum
externalen Training stellt sich der Ausfiihrende sich selbst bei der Ausfihrung
des Bewegungsablaufs vor. Er ist dementsprechend der sich selbst Beobach-
tende aus der AuBenperspektive. Beim ideomotorischen Training steht das
FUhlen der Bewegung im Mittelpunkt. Der Trainierende vergegenwartigt die

* Vgl. Immenroth, Eberspéher & Hermann, in Vorbereitung
4 Vgl. Immenroth, Eberspéaher & Hermann, in Vorbereitung, S.22
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Bewegung intensiv aus der Innenperspektive. Er setzt sich vollkommen in den
Bewegungsablauf hinein und versucht seine Sinne mit in die Bewegung hinein-
zuversetzen, z.B. ,,das Spuren des Drucks im Sprungbein beim Absprung; das
Flihlen der Kugel beim KegelstolRen™.*® Anfangern empfiehlt sich mit dem sub-
vokalen Training zu beginnen, da es am einfachsten ist. Das Ziel sollte aber die
schwierigste Form sein, das sogenannte ideomotorische Training. Inwiefern die
Effektivitdt des Mentalen Trainings davon abh&ngt, ob der Ubende die Innen
oder AuBenperspektive einnimmt, wird in der Sportwissenschaft diskutiert. *

Die empirischen Resultate lassen keine eindeutige Tendenz erkennen, konver-
gieren aber dazu, dass die Wirksamkeit dieser beiden Vorstellungsperspektiven
des Mentalen Trainings besonders, von der Art ihnrer Kombination und der men-
tal zu trainierenden Bewegung abhangt. *® Festzuhalten bleibt aber, dass das
ideomotorische Training deutlich éfter angewendet wird als die drei anderen
Methoden.

2.6 Voraussetzungen fur Mentales Training
Es gibt vier Voraussetzungen flr mentales Training: *°

der Entspannungszustand

die Eigenerfahrung

die Eigenperspektive

das lebhafte Vergegenwartigen

o~

Wenn man ein Mentales Training beginnt, ist es wichtig einen gewissen Ent-
spannungszustand zu erreichen. Dazu braucht man zuallererst einen freien
Kopf ohne stérende Gedanken, die einen ablenken kénnten, allerdings muss
man trotz eines entspannten Zustandes absolut fokussiert sein. Hinsichtlich der
Eigenerfahrung ist es unumganglich, dass man die Bewegung, welche man
trainieren mdchte, bereits kennt und praktisch durchgefthrt hat. Eine Bewe-
gung, welche man noch nicht ausgefihrt hat, I1&sst sich nicht mental trainieren.

6 Vgl. Eberspaher (2004),S.71
*" Vgl. Murphy & Jowdy (1992)
® Vgl. Hardy & Callow (1999)
9 Vgl. Eberspaher (2001), S.83

IS
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Wie bereits erlautert, muss man sich beim Mentalen Training an der Eigenper-
spektive orientieren, das bedeutet an einer Bewegung, die man auch tatséch-
lich in der Lage ist praktisch auszuftuhren. Es niitzt daher wenig, sich den
Kopfball von Miroslav Klose als Vorbild zu nehmen und auf der Basis dieser
mentalen Bewegung zu trainieren, wenn man diese Technik aufgrund fehlender
Sprungkraft nicht in die Tat umsetzten kann. Selbstverstandlich kann man sich
bestimmte Technikmerkmale von Vorbildern herausgreifen und sie auf die eige-
nen MaBstdbe modifizieren, um dann seine Bewegungsvorstellungen darauf
auszurichten. Mentales Training funktioniert nur dann, wenn man in der Lage
ist, sich den Bewegungsablauf besonders lebhaft vorzustellen. Den Bildern vor
dem geistigen Auge muss also wirkliche Kraft innewohnen, der Trainierende
muss sich mit den geistigen Bildern eine eigen kreierte Welt schaffen. *° Be-
sonders das ideomotorische Training sollte deswegen nicht nur Aspekte der
Visualisierung, sondern auch akustische, taktile, olfaktorische und besonders
kinasthetische Komponenten erhalten. ®*' Derart lebhafte Vorstellungen l6sen,
wie bereits belegt wurde, kdrperliche Reaktionen wie beispielsweise Herzklop-
fen, SchweiBabsonderung, Anspannung von Muskelkraft usw. aus. Laut Eber-
spaher (2001) erzielt Mentales Training seine besten Wirkungen dann, wenn
man es im Wechsel mit dem motorischen Training einsetzt. Erwahnenswert ist
an dieser Stelle noch, dass es ein Irrglaube ist, man kénne das Mentale Trai-
ning beliebig einsetzen, sich hinsetzen, die Augen schlieBen und irgendwie Be-
wegungen im Kopf ablaufen lassen. Die Erfahrung zeigt hier eine Menge
Storfaktoren auf. Eberspaher verweist z.B. darauf hin, wie es dazu kommen
kann, dass man in einer Bewegung hangen bleibt, der Bewegungsablauf also
nicht weitergeht oder man ganze Bewegungsphasen Uberspringt, sich eine be-
stimmte Bewegungssequenz stédndig wiederholt, man vorwérts wie riickwarts
bewegt, z.B. eine Hirde anlauft, Gber der Hirde stehen bleibt und dann wieder
zurickkommt. AuBerdem baut man oft technische Fehler oder Gegenvorstel-
lungen in beispielsweise einen Sturz ein und man verliert die Vorstellung und
die Gedanken wenden sich einem anderen Thema zu. * Die Arten von Stérun-
gen des Mentalen Trainings sind vor allem darauf zurlickzuflihren, dass es nicht
sachgerecht eingelibt wurde oder der Trainierende bestimmte Ubungen

%0 vgl. Porter (1987)
®" Vgl. Madigan, Frey & Matlock (1992), Miller (1997)
%2 Vgl. Eberspaher (2001), S.85
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,,erzwingen” mochte. Aus diesem Grund ist es von Vorteil, Bewegungsablaufe
zunéchst subvokal zu trainieren, da hier die genannten Stdérfaktoren nicht auf-
treten kdnnen.

2.7 Die vier Stufen des Mentalen Trainings

Die Anwendung des Mentalen Trainings in der Praxis, wird nach Eberspaher
(2001) und Immenroth (2003) in vier Stufen unterteilt: 3

1. Stufe: Die detaillierte Beschreibung der Bewegung

2. Stufe: Die Hervorhebung der Knotenpunkte

3. Stufe: Die symbolische Markierung der Knotenpunkte

4. Stufe: Mentales Training der symbolisch markierten Knotenpunkte
Die 1. Stufe:

,,Um den Athleten zu einer differenzierten Bewegungsvorstellung zu fuhren,
erfolgt in Stufe 1 zunachst die detaillierte Beschreibung der mental zu trainie-
renden Bewegung”. ** Die Beschreibung kann miindlich oder schriftlich
erfolgen. Alle Bewegungsdetails sollten mit zahlreichen Sinneseindriicken
aufgefihrt werden. Die Beschreibung der Bewegung erfolgt nach subjektiven
Kriterien des Sportlers. Daher ist es durch aus mdglich, dass verschiedene
Sportler die Bewegung unterschiedlich beschreiben. Deswegen ist es wichtig,
dass der Trainer des Athleten die Bewegungsbeschreibung als letzte Instanz
kontrolliert, bevor mental trainiert wird. Der Ablauf muss korrekt sein. Dadurch
kénnen Fehler und Stérfaktoren rechtzeitig erkannt und eliminiert werden.

% Vgl. Eberspaher (2001), S. 86 f.
** vgl. Immenroth (2003) , S.36
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Die 2 Stufe:

Durch die detaillierte Bewegungsbeschreibung ist es nicht mdglich, sich den
ausfihrlichen Bewegungsablauf in Realgeschwindigkeit vorzustellen. Aus die-
sem Grund missen Knotenpunkte der Bewegung hergestellt werden. Knoten-
punkte sind bei einer Kérpertauschung z.B. im Basketball die Ballannahme (1.
Knotenpunkt), das Gewichtverlagern zu einer Seite (2. Knotenpunkt) und der
erste Angriffsschritt (3. Knotenpunkt). Erfolgt keine kontrollierte Ballannahme,
ist das Gewichtverlagern nicht mehr méglich und der Angriffsschritt kann nicht
sicher ausgefiuhrt werden. Deshalb ist es wichtig, dass jeder elementare Hand-
lungsschritt die Voraussetzung fir den darauf folgenden Teilschritt ist und als
Knotenpunkt markiert wird.

Die 3. Stufe:

In der dritten Stufe werden die hervorgehobenen Knotenpunkte symbolisch
markiert. Damit man den Rhythmus der Knotenpunkte an die reale Bewe-
gungsausfuhrung anpassen kann, werden die einzelnen Bewegungsschritte in
Kurzformeln zusammengefasst bzw. symbolisch markiert. Diese kann man
dann bei der konkreten Bewegungsausfihrung schnell und muhelos abrufen.

Die Symbolik beim Basketball kdnnte folgendermalien aussehen: ,,catch” (Ball-
annahme) - ,,controll” (Gewichtverlagern) - ,,attack” (Angriffsschritt). Dieser
Bewegungsablauf kann durch die symbolische Markierung aufgenommen und
betont werden und somit die Durchfiihrung erleichtern. >

% Vgl. Eberspacher (2001)
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Die 4. Stufe:

Die symbolisch markierten Knotenpunkte kénnen letztendlich mittels des sub-
vokalen, internal-observativen und dem ideomotorischen Training mental trai-
niert werden. Das Ziel sollte das ideomotorische Training sein, da man hier die
Innenperspektive trainiert, die auch der Perspektive der praktischen Bewe-
gungsausfihrung entspricht. Die richtige Strukturierung Uber die vier Stufen
schafft die Mdglichkeit dem Trainierenden, bei Bedarf eine oder mehrere Stufen
zurickzugehen, um z.B. Fehler zu verbessern und die Anweisungen des Trai-
ners anzunehmen.

Das Mentale Training, das stark an den Knotenpunkten orientiert ist, kann au-
Berdem stérende Kognitionen verhindern, wie z.B. Konsequenzdenken, da man
sich vollkommen auf die eigentliche Aufgabe fokussiert. Neben der Verbesse-
rung der Bewegungsausfihrung kann man au3erdem eine Steigerung der wett-
kampfbezogenen Konzentration erreichen.
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2.8 Die funf Schritte des Mentalen Trainings

Im Jahre 2004 teilte Eberspaher das Mentale Training in flinf Schritte auf:

5-Schritte des Mentalen Trainings

Anforderungsdauer

S1: Instruktion

I
S 2: Beschreiben _
[

S 3: Internalisieren/
Visualisieren

S 4: Knotenpunkte
beschreiben

S 5: Knot kt
Gonpurie | 39884

markieren

Abbildung 4: Die 5 Schritte des Mentalen Trainings %6

1.Schritt: Instruktion

Eine Handlungsanweisung also eine Instruktion benétigt man zuallererst um
eine Aufgabe mental zu trainieren. Der Trainer oder ein Lehrbuch geben die
Vorgehensweise an. Diese Angaben erfolgen meistens sprachlich oder werden
durch Bilder illustriert. Manchmal werden diese auch schriftlich festgehalten, um
spater darauf zurtickgreifen zu konnen und evtl. Verbesserungen durchfiihren.®’

% Vgl. Eberspaher (2004), S.75
*" Vgl. Eberspaher (2004), S.74
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2. Schritt: Beschreibung

Der Bewegungsablauf sollte Gber das Anregen von verschiedener Sinnesmoda-
litdten ins Gedachtnis gerufen werden. Der Sportler soll bei dieser Ubung ver-
suchen, die Vorstellung nachzuvollziehen und zu beschreiben, das bedeutet
prazise die Bewegung in Worte fassen, um dem Trainer die Méglichkeit zu ge-
ben, bei Fehlern den Stdrfaktor zu entdecken. Diese Beschreibungsart erfolgt
entweder schriftlich oder miindlich. >

3. Schritt: Internalisierung

Nachdem der Trainer den Bewegungsablauf abgesegnet hat, lernt man ihn
auswendig. Somit ist man in der Lage diesen Bewegungsablauf subvokal, also
im Selbstgesprach durchzufiihren. Diesen stellt man sich in den einzelnen Pha-
sen und Merkmalen des Bewegungsablaufes vor und spricht sie mit durch. So-
bald man die subvokale Vorstellung umsetzen kann, erfolgt der nachste
Schritt.*

4. Schritt: Beschreibung der Knotenpunkte

Bei diesem Schritt werden die einzelnen Elemente des Bewegungsablaufes
systematisiert und die Struktur verdeutlicht. Hierbei werden die sogenannten
Knotenpunkte der Bewegungen hervorgehoben. Die Knotenpunkte sind die flr
die Bewegungsausfiihrung entscheidenden Stellen. ,,Knotenpunkte sind beim
Tennisaufschlag das Ballhochwerfen (1. Knotenpunkt), die Bogenspannung (2.
Knotenpunkt), die Schlagerrickfihrung (3. Knotenpunkt), die Streckung (4.
Knotenpunkt) und das Abklappen des Schlagers (5. Knotenpunkt).”

Wichtig ist die Knotenpunkte richtig auszufiihren. Wenn Beispielsweise der Ball
beim Aufschlag nicht richtig hochgeworfen wird, ist der erste Knotenpunkt nicht
richtig zu realisieren sein und somit kdnnen alle weiteren Knotenpunkte nicht
erreicht werden. ®'

%8 Vgl. Eberspaher (2004), S.74
% Vgl. Eberspéher (2004), S.74
80 Vgl. Eberspaher (2004), S.74
' Vgl. Eberspéher (2004), S.74
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5. Schritt: Symbolische Markierung der Knotenpunkte

Der letzte Schritt ist das symbolische Markieren der Knotenpunkte. Hierbei
fassen die sogennanten Symbole die die Knotenpunkte in Kurzformeln
zusammen und kdnnen somit bei der Bewegungsausfihrung abgerufen
werden. Somit kann der Bewegungsrhythmus aufgenommen und dessen
Realisierung erleichtert werden. Der Sportler kann auf dieser Stufe den
Bewegungsablauf jederzeit abrufen. Er kann durch den korrekten Aufbau der 5.
Stufen mehrere Stufen zurtickzugehen, um beispielsweise Fehler
auszubessern. &

62 Vgl. Eberspaher (2004), S.75
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2.9 Die Bewegungsvorstellung

Alle Trainingsmethoden des mentalen Trainings beruhen auf Vorstellungspro-
zessen. Vorstellungsprozesse sind Bewusstseinsinhalte, die wir in diesem Mo-
ment nicht vor Augen haben. Die Prozesse beruhen auf Erinnerungen und
Erfahrungen, der Vergegenwartigung von bereits Erlebtem aber auch auf Emo-

tionen.
-'\
L) :

4

A \ \

Abbildung 5: Fussballer bei der Bewegungsvorstellung &

Um Bewegungen korrekt zu erlernen bzw. stabilisieren, muss die Bewegungs-
vorstellung aktiv ablaufen. Die Bewegungsvorstellung entsteht zunéchst einmal
durch die visuelle Wahrnehmung. Die kindsthetische Komponente kommt erst
bei der Eigenrealisation dazu. Die Kombination von Sprechféhigkeiten und
Denkféhigkeiten bedingt letztendlich die Einheit der Bewegungsvorstellung.

Umso weiter der Sportler sich in seinem Lernstadium befindet, desto unwichti-
ger ist die Bedeutung der visuellen Vorstellung. Speziell bei Anfangern und Ju-
gendlichen hilft sie, um die Bewegungen zu erlernen, verliert mit der Zeit aber
an Wichtigkeit. Mit der Zeit wird die kindsthetische Vorstellung viel bedeutender.

8 vgl. 0.V. www.ist.de (2014), Fussballer bei der Bewegungsvorstellung,
http://www.ist.de/images/kurse/sport/sport-mentaltraining.jpg (Stand: 01.05.2014)

o Vgl. Baumann (2009) , S.71
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Sie wird bei den Fortgeschrittenen zum verfeinern und aktivieren der Bewegun-
gen genutzt, meist in Verbindung mit begrifflichen Wortbindungen. ,,So wird
verstandlich, dass bereits das Wort als Signal zu einer Antwortreaktion flhren
kann (Abbildung 6).”

Bewegungsvorstellung

/

visuell kinasthetisch sprachlich

Abbildung 6 : Die Bewegungsvorstellung &

Beim mentalen Training gibt es drei Komponenten der Bewegungsvorstellung
und drei Méglichkeiten mentales Training zu betreiben. Zum einen ist es das
Subvokale Training, eine Trainingsmethode bei der man sich den Bewegungs-
ablauf sprachlich im Selbstgesprach vorsagt. Zum anderen das verdeckte
Wahrnehmungstraining, bei dem der Trainierende sich seinen Bewegungsab-
lauf vorstellt. Er nimmt dabei die Beobachterrolle ein und sieht sich selbst dabei
zu, wie er die Bewegungen durchfihrt, als ob er beispielweise ein Video von
sich sehen wirde. AuBBerdem gibt es noch das Ideomotorische Training, bei
dieser Methode sieht man sich nicht von au3en zu, sondern fihrt das Training
aus einer Innenperspektive aus. Dabei versucht man sich in die Bewegung hin-
einzuversetzen und die inneren Prozesse wahrend der Bewegung nachzuemp-
finden. Diese kinasthetische Methode hat das Ziel, dass der Trainierende die
Bewegungen nachempfindet, wie z.B. das Splren des Drucks, das Gewicht des
Balles oder das Fuhlen des Gegenwindes.

6> Vgl. Baumann (2009) , S.71
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3 Die Wirksamkeit des Mentalen Trainings

Die verschiedenen theoretischen Erklarungsansatze lassen sich hinsichtlich der
Wirkung von Mentalen Training in spezifische und kuriose, unspezifische Hypo-
thesen unterteilen. *®

3.1 Die theoretischen Erklarungssatze der Wirksam-
keit von Mentalem Training

Im folgenden Kapitel wird die Wirksamkeit des Mentalen Trainings in den Fokus
genommen. Die offenen Fragen (Siehe 1.2. Aufbau der Arbeit) werden nach
aktuellen Studien und Fachliteratur geklart und analysiert.

3.1.1 Unspezifische Hypothesen

Bei unspezifischen Hypothesen oder auch kuriose Hypothesen genannt, wird
mentales Training als besonderer Fall von Nachahmungslernen bezeichnet. ®’

Wenn sich die Testperson selbst bei einer Bewegungsdurchfiihrung vorstellt
und die beobachtete Leistung positiv ausféllt, dann wirde das, was man als
Selbstnachahmung bezeichnet, verstarkt werden.®® Heuer stellt auBerdem klar,
dass dieser Ansatz ungeeignet ist, um die Wirkung Mentalen Trainings belegen
zu kénnen, da die Verbesserung der Leistung auf die Art nicht verdeutlich wird.

Unspezifische Hypothesen umfassen weiterhin alle diejenigen, welche der
,,mentalen Ubung keine spezifische Verbesserung der gelibten Fertigkeit
zuschreiben”,*® sondern deren Wirkung auf die ,,relativ unspezifische Erhéhung
bzw. Aktivierung von aufgabenbezogenen Motivations- bzw.

% Vgl. Heuer (1985)
7 vgl. Heuer (1985)
%8 vgl. Heuer (1985)
% vgl. Heuer (1985), S.192
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» 70 zuriickflhren. Da es klar ersichtlich ist, dass

Aufmerksamkeitsprozessen [...]
motivationale Aspekte die Untersuchung mentaler Trainingsformen beeinflus-
sen kdnnen, ist der Versuchsplan dementsprechend zu verandern. So gibt
Heuer (1985) zwei Mdglichkeiten vor, um einerseits unspezifische Effekte aus-
zuschalten und andererseits die spezifische Wirkungen nachweisen zu kdnnen:
die erste Mdglichkeit beinhaltet die Einflhrung einer so genannten ,, Placebo-
Gruppe”, in der die Probanden eine Bewegung ausfuhren, von der sie glauben,
dass sie leistungsférdernd wirke. Die zweite Option sieht die Uberpriifung zwei-
er Leistungen vor, von denen aber nur eine mental trainiert wird. Normalerweise
mussten sich bei beiden Fertigkeiten unspezifische Wirkungen, jedoch nur bei
einer Leistung spezifische Wirkungen des mentalen Trainings zeigen. Nach
Heuer (1985) wurde die Methode seitdem aber nur von Mc Kay (1981) ange-

wandt.

3.1.2 Spezifische Hypothesen

Der Nachweis spezifischer Effekte erfolgte groBtenteils in den neunziger Jah-
ren, dennoch stellt Heuer in diesem Zusammenhang bereits 1985 die kognitive
Hypothese, die ideomotorische Hypothese, sowie die Programmierungs-
Hypothese vor, mit deren Hilfe er die spezifische Wirkung mentaler Ubungen
erlautert.

Diese Erkenntnisse aus der Theorie sollten urspringlich bis weit ins nachste
Jahrzehnt Bestand haben und als Untersuchungsplattform von Nutzen sein,
doch wurden durch amerikanische Forschungsergebnisse erweitert und zum
Teil auch widerlegt. Den erwédhnten Hypothesen liegen folgende Gedanken zu-
grunde: mentale Ubung kognitiver Fertigkeiten ist ein erstaunliches Phanomen,
ebenso wie die physische Ubung motorischer Fertigkeiten. ”’

" vgl. Immenroth (2003), S. 42
" Vgl. Heuer (1985), S. 13
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Die motorischen Fertigkeiten werfen aber Fragen auf. Um die spezifischen
Hypothesen einordnen zu kdnnen, ware es hilfreich die Frage zu klaren, nach
welchen Kriterien eine Bewegung eigentlich beschrieben werden kann. So
impliziert nach Heuer eine geschlossene Fertigkeit, die nicht an eine variierende
Umwelt anzupassen ist, wie beispielsweise beim Basketball- Freiwurf,
mindestens vier Reprasentationsanteile und lasst sich auf diese vier Arten
beschreiben:

motorisch

kinasthetisch
raumlich-bildhaft
sprachlich-symbolisch 7

o~

Da es offensichtlich mdglich ist, Bewegungen auf verschiedene Varianten zu
beschreiben, kann man davon ausgehen, dass man sie gleichermafen, aber
auf unterschiedliche Art und Weise lernen kann.” Natlrlich kann man die
Bewegung, nach dem man sie gelernt hat, auch auf motorische Weise
ausfuhren. Bleibt aber zu klaren, was ist wenn nur kinasthetische, rdumlich-
bildhafte oder sprachlich-symbolische Beschreibungen zu Verfliigung stehen?
Nach Heuer™ wird jedoch belegt, dass das Lernen dieser Reprasentationen
immer dann von Nutzen ist, ,,wenn die Relation zwischen ihnen und den
entprechenden motorischen Kommandos bekannt ist, d.h. wenn sie in

entsprechende motorische Kommandos umgesetzt werden kénnen.” In der
Fachliteratur ist man sich auBerdem einig, dass die Beziehungen zwischen den
unterschiedlichen Représentationen eines Bewegungsmusters erlernt werden

missen. ”

Das kann durch die ,,Erfahrung von Koovariationen””

erfolgen, indem
durchgefiihrte Bewegungen schematisch abgespeichert und somit gegebenfalls

an neue Verhaltnisse angepasst werden.

2 Vgl. Heuer (1985), S.193

8 Vgl. Heuer (1985)

™ Vgl. Heuer (1985), S.94

"5 Vgl. Heuer (1985)
(1985),

"® vgl. Heuer (1985), S. 194
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3.1.3 Kognitive Hypothese

,,Nach der 1934 erstmals von Sackett formulierten kognitiven Hypothese be-
schrankt sich das Mentale Training auf die kognitiven Anteile motorischer Fer-
tigkeiten”. ” Hierbei geht man davon aus, dass das Erlernen raumlich-bildhafter
sowie symbolischer Reprasentationen einer Bewegung im Gegensatz zu den
motorischen und kinasthetischen Reprasentationen nicht an die
Bewegungsausfiihrung gebunden ist, da sie direkt mitgeteilt und
dementsprechend instruiert werden kdnnen. Demzufolge fihrt das Mentale
Training ,vor allem bei eher kognitiven Aufgaben =zu lern- und
leistungsteigernden Effekten [...] “’® ,da die mental erlernten raumlich-bildhaften
beziehungsweise symbolischen Beschreibungen sofort in motorische Komman-
dos umgesetzt und die entsprechenden Bewegungen, somit ohne vorheriges
physisches Uben ausgefilhrt werden kénnen.” Generell spricht man immer
dann von eher kognitiven Aufgaben, wenn die ,,Relation zwischen symbolischer
und rdumlich-bildhafter Reprasentation einerseits, sowie kin&sthetischer und
motorischer Reprasentationen andererseits von Beginn an bekannt sind [...]%.
Demzufolge steht also nach der kognitiven Hypothese fest, dass durch Menta-
les Training bei kognitiven Aufgaben gréBere Effekte erzielt werden kdnnen, als
es bei motorischen Aufgaben maglich ist. ®'

Die unterschiedliche Wirkung von Mentalen Trainings beim Labyrinthlernen und
beim Erlernen des Balancierens haben Ryan und Simons (1982) untersucht.
Dabei gelang es ihnen empirisch zu belegen, dass der Ubungsfortschritt der
mental trainierenden Gruppe bei der kognitiven Aufgabe (Labyrinthlernen)
gréBer ist, als bei der nicht Gbenden Kontrollgruppe, sich jedoch nicht
wesentlich vom dem der physisch trainierenden Gruppe unterscheidet. Bei der
motorischen  Aufgabe (dem Erlernen des Balancierens) féllt die
Leistungsverbesserung nach Mentalem Training dagegen geringer aus als nach
physischer Ubung und weicht diesbeziiglich lediglich geringfiigig von der nicht
tbenden Kontrollgruppe ab. Der Erklarungsansatz der kognitiven Hypothese

7 Vgl. Porter (1987), S.12

78 Vgl. Immenroth (2003), S.43
" vVgl. Heuer (1985)

8 vgl. Heuer (1985), S.194

8 vgl. Heuer (1985)
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erklart jedoch nicht, inwiefern die ,,kognitiven in die motorischen Anteile der
mentalen Bewegungsrepasentation transferiert werden. [...]” %Obwohl die
,,Glltigkeit der kognitiven Hypothese [...] kaum bezweifelt werden [...]” & kann,
wird das Mentale Training unter dieser Sichtweise zu einem ,,ein kognitiven
Lernen”®, was die beobachteten spezifischen Effekte keineswegs beleuchten.
Man spricht in diesem Fall von einem ,,nicht-kognitiven Rest” %, welcher durch
die Modifizierung der im Anschluss erlauterten sogenannten ideomotorischen
Hypothese zu erklaren ist.

3.1.4 Ideomotorische Hypothese

Als Fundament fir die ldeomotorische Hypothese, auch als psychoneuromus-
kuldre Hypothese bekannt, diente anfangs das ideomotorische Prinzip, bei der
,,jede Vorstellung einer Bewegung die Tendenz ihrer Realisierung in sich
tragt”.®® Wegen der somit méglichen, einfachen Uberbriickung der ,,Liicke zwi-
schen der phanomenalen Welt von Bewegungen”®” wurde das ideomotorische
Prinzip im Laufe der Zeit nicht nur zur Erklarung der Wirkung Mentalen Trai-
nings, sondern auch fir Massenphdnomene oder Gedankenlesen herangezo-
gen. Da jedoch solche theoretischen Exkurse weit Gber den experimentellen
Ursprung dieses Prinzips hinausgehen, ist die ldeomotorische Hypothese hin-
sichtlich der Wirksamkeit Mentalen Trainings nicht das ideomotorische Prinzip,
sondern primar auf die Arbeiten Jacobsons zu beziehen. Jacobson offenbarte
bereits 1932, dass ,,tatsdchlich minimale Muskelkontraktionen bzw. Mikrobe-
wegungen wahrend der Bewegungsvorstellung [...]“ ® auftreten. Bei einer ima-
gindren Armbeugung wurde z. B. eine Bewegung von ca. 0,5 Millimeter Weite
gemessen. Derartige minimale periphere Begleiterscheinungen, die mit der
Vorstellung einer Bewegung eingehergehen, tragen der ideomotorischen Hypo-

8 Vgl. Immenroth (2003), S.44

8 vVgl. Heuer (1985), S.195

8 Vgl. Daugs & Blischke (1996), S.28
8 Vgl. Heuer (1985)

% Vgl. Heuer (1985), S.196

8 Vgl. Heuer (1985), S.196

8 Vgl. Immenroth (2003), S.43
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these zufolge die Hauptlast bei der Erklarung der Effekte mentaler Ubung. ®
Eine ,,erhdhte aufgabenbezogene myoelektrische Aktivitat im betreffenden
Korperglied [...]°° ist zwar nicht von der Hand zu weisen, aber muss die
Bewegungsvorstellung nicht immer periphere Begleiterscheinungen auslésen.

Darlber hinaus besteht kein Zusammenhang zwischen erhdéhter Muskelaktivitat
in der Peripherie und dem Erfolg Mentalen Trainings, °' weil das ,,kinasthetische
Feedback wéhrend des Mentalen Trainings nicht mit der kindsthetischen
Ruckmeldung bei der tatsachlichen Bewegungsausfuhrung vergleichbar ist”
und ,, in der Muskulatur als ausfiihrendes Organ kein sensomotorisches Lernen
stattfindet”. > AuBerdem geht man zumindest in der deutschsprachigen Litera-
tur davon aus, dass durch die wahrend des Mentalen Trainings entstehenden
Muskelkontraktionen keine wesentliche Erhéhung der Muskelkraft bewirkt wer-
den kann.® In der amerikanischen Forschung sprechen jedoch neuere
Erkenntnisse dagegen, bei denen gezeigt wird, dass durch Mentales Training
auch Kraftzuwachs zu erzielen ist, auch wenn der eintretende Effekt unter dem
eines physischen Trainings liegt. **

AbschlieBend lasst sich feststellen, dass die ideomotorische Hypothese nicht
ausreicht, um eine spezifische Leistungsverbesserung auf Mentales Training
zurtckfihren zu koénnen. Deswegen stellt Heuer (1985) zusatzlich die
sogenannte Programmierungs Hypothese auf, welche als Modifikation der
ideomotorischen Hypothese anzusehen ist und ,,geeigneter erscheint, den nicht

kognitiven Rest des Effektes mentaler Ubung zu erklaren.” %

8 Vgl. Heuer (1985), S. 196

% vgl. Heuer (1985), S. 196

" vgl. Ulich (1967)

% Vgl. Immenroth (2003), S.43

% vVgl. Heuer (1985); Immenroth (2003)

% Vgl. Vinoth, Vlodek, Jing & Guang (2001)
% Vgl. Immenroth (2003), S.44
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3.1.5 Programmierungs- Hypothese

Wenn man von der Programmierungshypothese ausgeht, dann ist die Wirkung
des Mentalen Trainings weder durch das ,,Erlernen der kognitiven Komponen-
ten der mentalen Bewegungsreprasentation (kognitive Hypothese)” %, noch
durch durch die peripheren Begleiterscheinungen von Bewegungsvorstellungen
(ideomotorische Hypothese) zu erklaren. Sondern durch den ,,zentralen
Prozess, der durch sie indiziert wird”. " Dieser sogenannte zentrale Prozess
wird durch periphere Begleiterscheinungen ausgelést und dabei als
Programmierung bezeichnet. Ubungseffekte, die sich bei dessen wiederholtem
Ablauf einstellen, kénnen nach Heuer * auf der einen Seite die ,,libende
Wirkung einer Wiederholung”®® und auf der anderen Seite auf die ,,Korrektur
des zentralen Prozesses auf der Grundlage innerer Rickmeldungen”
zurlckgefuihrt  werden. Nach der Programmierungshypothese gehen
,,Bewegungsvorstellungen mit der Bereitstellung der motorischen Kommandos
fir die entsprechende Bewegung einher, die aber nicht an die Kérperperipherie
weitergeleitet werden.” '® Demzufolge sind die bei der Bewegungsvorstellung
ablaufenden zentralen motorischen Prozesse in etwa mit denen bei der
wirklichen Bewegungsausfihrung zu vergleichen. Der einzige Unterschied
besteht darin, dass bei der Vorstellung einer Bewegung, die von den zentralen
Prozessen erzeugten motorischen Kommandos eben nicht an die Peripherie
weitergegeben werden. Bewegungsvorstellungen sind deswegen keine ,,blasse
Wahrnehmungen, sondern [...] Bewegungen mit blockierten Endgliedern.
Dementprechend ist eine Bewegungsvorstellung eine Bewegung”. "' Eine Ver-
besserung der Leistung durch wiederholte Programmierung eines Bewegungs-
musters kann nach dieser Hypothese einerseits durch damit verbundene
,,Bahnung neuronaler Verbindungen”'® erklart werden, vorausgesetzt Ge-
schwindigkeit oder Variabilitat gelten als Leistungskriterien. AuBerdem gibt eine
zweite Antwort auf die Frage, inwiefern die wiederholte Programmierung leis-

% Vgl. Immenroth (2003), S.44
7 Vgl. Heuer (1985), S.196

% Vgl. Heuer (1985), S.196
Vgl. Thorndike’sches Gesetz
190 ygl. Heuer (1985), S.196 f.
1" vgl. Heuer (1985), S.197
192 vgl. Heuer (1985), S.197
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tungssteigernd wirken kann, die Theorie der ,,internen Kenntnis des Resultats
und darauf basierenden Korrekturen des motorischen Programms [...]" '®® Diese
Theorie soll laut Heuer (1985) urspringlich auf Adams (1971) zurlckzufihren
sein und wurde von Schmidt (1975) im Rahmen seine sogenannten Schema-
Theorie wieder aufgregriffen. Dementsprechend spurt ein Basketballer bereits
beim Abwurf seines Balles, ob der Versuch den Korb zu treffen glicken oder
misslingen wird. Wenn man davon ausgeht, dass die Wirkung des Mentalen
Trainings zumindest teils auf die Auswertung interner Kenntnis des Ergebnisses
zurlckgeht, dann sollte sie bei vorgestellten Bewegungen in gleicher Weise
effektiv sein, wie auch bei ausgefiihrten Bewegungen. Empirisch belegt wurden
diese Annahmen beispielsweise von Mendoza und Wichmann (1978). So
erzielte eine Gruppe die Dartpfeil werfen ausschlieBlich mental trainierte, die
gleiche Leistungssteigerung wie eine andere Gruppe, die zwar die
Wurfbewegung durchfiihrte aber ohne den Pfeil letztendlich abzuwerfen.

Eine interessante aber auch aufschlussreiche Untersuchung lieferte Powell
(1973). Eine Gruppe sollte sich Vorstellen, dass der Pfeil genau in die Mitte der
Zielscheibe treffen sollte, eine andere Gruppe hingegen auf den Rand der
Zielscheibe. Wahrend bei der ersten Gruppe ein Leistungszuwachs von 28%
gemessen werden konnte, hatte die zweite Gruppe einen Leistungsabfall von
3% zu verzeichnen.

Damit bleibt festzuhalten, dass die Vorstellung von Bewegungsergebnissen die
Wurfoewegung ahnlich beeinflussen kdnnen, ,,wie auch die Vorstellungen der
Ergebnisse tatsachlich ausgefiihrter Bewegungen diese verandern konnen”. %

Die vorgestellten spezifischen Hypothesen bezogen auf den lern- und
leistungssteigernden Effekt des Mentalen Trainings liefert ohne Zweifel wichtige
Erkenntnisse zur Klarung der Frage, auf welche Art und Weise das Mentale
Training wirkt. Betonenswert ist allerdings, dass die Kategorisierung ,,im
Hinblick auf eine vollstdndige Erklarung der Wirkung des Mentalen Trainings
einige Antworten schuldig [...]'” bleibt. Deswegen wurden vor allem in den
vergangenen Jahren zusatzlich weitere Erkarungsansatze, wie zum Beispiel die

1% ygl. Heuer (1985), S.197
1% vgl. Heuer (1985), S.198
1% ygl. Immenroth (2003), S.46
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verhaltenstheoretische Hypothese von Janssen und Rahe (1996) in die
theoretischen Uberlegungen hinsichtlich des Mentalen Trainings mit
einbezogen. AuBerdem gibt es Theorien, bei denen Mentales Training mit
,,praktischem Training ohne knowledge of result oder mit einfachen
Trainingspausen verglichen wird”. ' Solche Erklarungsmodelle sind auBerdem

»107 7y verstehen,

auch als Ansatz, Mentales Training als ,,Situationsantizipation
bisher noch nicht ausreichend empirisch gesichert, so dass auf ihre jeweilige
Erlauterung im Rahmen dieser Arbeit verzichtet werden kann. Im Gegensatz zu
Restriktions-Hypothese, welche die Wirkung des Mentalen Trainings bisher am

Besten aufzeigt.

3.1.6 Restriktions- Hypothese

Die Uberlegung der Restriktions-Hypothese basiert auf den Gedanken, dass
praktisches als auch mentales Training die mentalen Bewegungs- und Hand-
lungsreprasentationen beeinflusst. Die Richtung der Beeinflussung ist noch
nicht festgelegt, aber es wird jedoch von einer positiven Beeinflussung ausge-
gangen. Diese Vermutung konnte bisher noch nicht widerlegt werden. Die bis-
her entstandenen Theorien beantworten die Frage, was die eigentliche
spezifische lern- und leistungssteigernde Wirkung des Mentalen ist, nicht ein-
deutig.

Heuer begrindet seine Antwort auf die Frage durch den Vergleich mit dem
praktischen Training. ,,Beim praktischen Training kénnen die kognitiven Anteile
der mentalen Bewegungsreprasentation durch die gleichzeitige, tatsachliche
Ausfihrung gesto6rt werden, d.h. die Bewegungsausfihrung lenkt vom kogniti-
ven Lernen ab bzw. behindert sie.” '® Diese Aspekte der kognitiven Hypothese
sind der Ansatzpunkt fir die folgenden Ausfiihrungen von Immenroth (2003).
Das Spezifische des Mentalen Training ist, dass die Bewegung nicht ausgefiihrt

1% vgl. Immenroth (2003), S.45
197 ygl. Baumann (1998), S. 81
1% vgl. Heuer (1985), S.198 f.
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wird, was nach Heuer (1985) scheinbar auch der Hauptvorteil ist, weil Mentales
Training somit unabh&ngig vom Trainingsplatz, den Geraten oder Personen
ausgefuhrt werden kann, aber auch ohne Kosten und bei verletzungsbedingten
Pausen. Der eigentliche und entscheidende Vorteil ist aber die grenzenlose
Variabilitdt oder Bewegungsvorstellung. Der Sportler hat die Mdglichkeit sich
die fir ihn im Moment als Sollwert dienende Bewegung optimal ausgefihrt
vorstellen, unabhangig davon was fir ihn derzeit konstant machbar ist. In der
Praxis ist die optimale Bewegungsausfiihrung wegen diverser Restriktionen,
wie beispielsweise die Trainingsmoglichkeiten, dem Fehlen von automatisierten
Fertigkeiten oder Verletzungen oft nicht realisierbar. Gelingt sie demzufolge nur
selten, so kann keine Verbesserung in der Leistung erzielt werden. Beim
Mentalen Training kann die optimale Bewegungsausfihrung dagegen
wiederholt, sogar endlos durchgefiihrt werden. Es kommt durch die Ubung
sowie der Korrektur durch interne Rickmeldungen, in starkerem Mal3e zu einer
Funktionalisierung der mentalen Bewegungsreprasentationen als beim
praktischen Training. Deswegen kann man von einem positiven Effekt des
Mentalen Trainings ausgehen, da bei mentaler Vorstellung die
Bewegungsqualitat gréBer ist als bei praktischer Ausfihrung. Das wird durch
Untersuchungen  belegt, bei denen die Vorstellung schlechter
Bewegungsausflihrungen sogar zu Leistungsverschlechterungen gefiihrt hat. '

Zusammenfassend kann man festhalten, dass die Restriktions-Hypothese die
Frage nach der spezifischen lern- und leistungssteigernden Wirkung des Men-
talen Training folgendermafBen beantwortet: der Vorteil des Mentalen Trainings
liegt in der Option der optimalen Bewegungsvorstellung und der damit stérkeren
Funktionalisierung der mentalen Bewegungsreprasentation ohne die be-
schrankten motorischen Fertigkeiten und Fahigkeiten. An dieser Stelle soll ab-
schlieBend noch die Diskrepanz der lern- und leistungssteigernden Wirkung des
Mentalen Trainings bei Aufgaben mit eher kognitiven und Aufgaben mit eher

199 vgl. Powell (1973)
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motorischen Anteilen eingegangen werden. Dementsprechend der bereits ge-
zeigten kognitiven Hypothese lasst sich die Beeinflussung kognitiver Anteile
durch die Option der sofortigen Umsetzung in motorische Kommandos belegen,
wodurch die Funktionalisierung dieser Reprasentationsanteile notwendiger-
weise zu einer lern- und leistungssteigernden Wirkung fuhrt. Fir die motori-
schen Anteile der mentalen Bewegungsreprasentation kann das jedoch nicht
angenommen werden, weil die praktische Realisierung in Bewegung viel stor-
anfalliger scheint. Solch eine Stérung kénnte zum Beispiel durch die Anderung
der situativen Kontextes oder nicht automatisierter Kommando-Muster auftre-
ten. Festhaltend bedeutet das also, dass trotz einer Optimierung der mentalen
Bewegungsreprasentation durch Mentales Training diese bei der Bewaltigung
der motorischen Aufgabe nicht umgesetzt werden kann. Es ist deswegen un-
umganglich nicht nur ausschlieBlich mental zu trainieren, sondern auch das
praktische Training mit einzubinden, um mit dessen Hilfe die motorischen Antei-
le der Aufgabe zu automatisieren und dadurch eine geringere intraindividuelle
Varianz bei der praktischen Umsetzung zu schaffen.

Nach fortfUhrender Betrachtung der theoretischen Fundierung des Mentalen
Trainings auf Basis der vorgestellten Hypothesen kann dessen Wirksamkeit als
gesichert angesehen werden. Immer noch gilt aber, dass die Auswirkungen des
physischen Trainings héher sind als die des mentalen Trainings. AuBBerdem hat
sich wie unter anderem im Rahmen einer Metaanalyse Uber mentales Uben
gezeigt, eine groBere Wirksamkeit bei Aufgaben mit eher kognitiven statt moto-
rischen Anteilen herausgestellt.””® Im Gegensatz zu den friheren Annahmen,
wie z.B. von Heuer (1985), ist nach neueren aus der amerikanischen Forschung
hervorgehenden Erkenntnissen, durch Mentales Training beispielsweise auch
ein Kraftzuwachs erreichbar, auch wenn der eintretende Effekt unter dem eines
physischen Trainings liegt. Darliber hinaus belegt eine aktuelle Studie von Ehr-
sson, Geyer und Naito (2003) erste eine Aktivierung des priméren Kortex wah-

"% vgl. Driskell, Cooper, Moran (1994)
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rend einer Bewegungsvorstellung. Die ganzen Ergebnisse bestatigen die Wirk-
samkeit des Mentalen Trainings und legitimieren dessen Gebrauch in Sport,
Psychotherapie und Reha. Wie effektiv Mentales Training in Mannschaftssport-
arten ist und welche positiven Effekte dabei erzielt werden, wird im weiteren
erlautert.

3.1.7 Mentales Training im Mannschaftssport

Das Mentale Training im Mannschaftsport kann man als ein Forschungsdefizit
bezeichnen, da es momentan kaum Aussagen daruber gibt, ob und in welcher
Art und Weise Mentales Training zur Leistungsverbesserung bei z.B. taktischen
MaBnahmen gibt.

Es gibt im Basketball bereits Studien, welche den Mannschaftssport betref-
fen.""! Beide Untersuchungen konnten eine positive Wirkung von mentalem
Training bei der Technik belegen. Durch die Kombiantion von praktischem und
mentalem Training konnte z.B. die Fehlerquote bei Wirfen um 10-18 % gesenkt
werden. AuBBerdem haben Lau, Stoll und Wahnelt (2002) ein Handbuch fir
Spieler und Trainer flr Mentales Training im Basketball ver6ffentlicht, in dem
methodisch dargestellt wird, wie mental taktische GruppenmaBnahmen trainiert
werden kénnen. Uber den Einsatz eines kognitiven Fertigkeitstraining im
Fussball gibt es ein Praxisbericht von Eberspaher und Immenroth (1998), dabei
geht es um die Verbesserung der individuellen technischen Leistungsfahigkeit.

Argumente, welche fir eine Wirkung von Mentalem Training im
Mannschaftssport sprechen, sind neben den positiven Erfahrungsberichten aus
dem Basketball '"* auch die erfolgreiche Anwendung in den
Individualsportarten. ''* AuBerdem die neuropsychologischen
Erklarungssatze'*, welche verdeutlichen, dass Mentales Training sportliche
Leistung generell verbessern, bzw. optimieren kann. Wenn man dartber hinaus

""" vgl. Savoy & Beitel (1996) und Savoy (1993)
"2 vgl. Savoy & Beitel (1996) und Savoy (1993)
"8 vgl. Feltz & Landers (1983)

"% vgl. Ehrsson (2003) und Pascual-Leone (1995)
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bertcksichtigt, dass erstens jede Reizkonstellation im Mannschaftssport auch
individuell aufgefasst werden kann, dass Standardsituationen wie z.B.
Spielzlige als kognitive Aufgabe verstanden werden kénnen ''° und dass die
sportliche Taktik unter anderem auf der optimalen bzw. situationsrichtigen
Ausnutzung von technischen Fahigkeiten beruht, dann erscheint Mentales
Training auch speziell im taktischen Bereich als ein erfolgversprechendes
Mittel.

"% vgl. Eberspaher & Immenroth (1998)
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4  Kiritische Reflexion und Darstellung der
Ergebnisse

Die Wirksamkeit von Mentalem Training ist im technischen und individualtakti-
schen Bereich belegt. Im mannschaftstaktischen Bereich kann ebenfalls sinn-
voll fir eine Verbindung mit dem Mentalen Training argumentiert werden (vgl.
3.1.7), allerdings gibt es hierzu bislang keine wissenschaftlichen Befunde. Die
Ursache fur diesen Mangelzustand liegt unter anderem an der Komplexitat des
Sportspiels. Diese gestaltet sich unheimlich schwer, sportspielerische Leistung
zu beurteilen bzw. zu diagnostizieren, da taktische Spielleistung von unzahligen
Faktoren, wie z.B. technischem Repertoire, Erfahrungen, Gegnerverhalten,
Spielintelligenz usw. abhangt. Wenn taktische Handlungen effektiv, d.h. Erfolg
bringend, mental trainiert werden sollen, dann muss es konsequenterweise
machbar sein, mdglichst viele Einflussfaktoren einer taktischen Sportspielhand-
lung zu bericksichtigen. Der Komplexitatsgrad des mental zu trainierenden In-
halts ist dadurch allerdings enorm hoch.

Als Fazit lassen sich folgende Antworten auf meine Fragestellungen finden:
F1: Wie wirksam ist Mentales Training?

Festzuhalten ware, dass Mentales Training wirksamer ist als kein Training.
Dementsprechend gibt es einen grundsatzlichen Effekt des Mentalen Trainings
und ist natdrlich fur alle Anwendungsbereiche relevant, bei denen kein prakti-
sches Training realisierbar ist, wie z.B. bei trainingsfreien Zeiten, verletzungs-
bedingten Pausen, Regenerationszeiten und Rehabilitationsphasen (siehe
3.1.6.). Der Effekt des Mentalen Trainings ist geringer als der des praktischen
Trainings einzustufen. Diese Erkenntnis ist besonders wichtig, um mit Mentalen
Training richtig umzugehen, denn das Mentale Training hat nicht die Aufgabe
das praktische Training zu ersetzen, sondern zu erganzen.

Um eine maximale Effektivitat zu erzielen, sollte man die beiden Trainingsme-
thoden kombinieren. In der Regel wird das Mentale Training demzufolge meis-
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tens als Erganzungstraining verwendet, in manchen Fallen wird das praktische
Training jedoch auch ersetzt, z.B. um Belastungen zu reduzieren, sowie in Er-
holungsphasen.''®

F2: Erzielt man durch Mentales Training bei kognitiven Aufgaben
Ergebnisse?

Das Mentale Training flhrt besonders bei kognitiven Aufgaben zu lern- und
leistungssteigernden Effekten, da die mental erlernten und rdumlich- bildhaften
bzw. symbolischen Beschreibungen in motorische Kommandos umgesetzt
werden und die Bewegungen dadurch ohne kérperliches Uben ausgefiihrt
werden kdnnen (siehe 3.1.3). AuBBerdem kdnnen beim kognitiven Training
gréBere Effekte erzielt werden als bei motorischen Aufgaben.

F3: Ist Mentales Training im Mannschaftssport umsetzbar?

Diese Fragestellung leitet sich aus den Uberlegungen ab, die hinsichtlich der
Wirkung von Mentalem Training im Mannschaftssport gemacht wurden (vgl.
3.1.7). Mentales Training hat somit eine positive Wirkung auf den technischen
und taktischen Bereich im Mannschaftssport.

F4: Kann man durch Mentales Training einen Kraftzuwachs erzielen?

Die deutschen und amerikanischen Wissenschaftler sind sich bei dieser Frage
noch nicht einig geworden. Wahrend man in Deutschland davon ausgeht, dass
die beim Mentalen Training entstehenden Muskelkontraktionen keine wesentli-
che Erweiterung der Muskelkraft bewirken, werden laut amerikanischen For-
schungen ein Kraftzuwachs durch Mentales Training erzielt.

Eine Studie von Yue und Cole (1992) hat z.B. zeigen kénnen, dass das Vorstel-
len maximaler Muskelkontraktionen (in dem Fall wurde die Abduktion des klei-
nen Fingers trainiert) zu einer vergleichbaren Verbesserung der isometrischen
Maximalkraft fihrt wie ein tatsachlich ausgeflhrtes Krafttraining.

16 ygl. Mayer & Hermann (2009) S.36
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F5: Welche Vorteile hat Mentales Training?

Auch hier gilt, dass Mentales Training besonders fur die trainingsfreien Zeiten,
verletzungsbedingten Pausen, Regenerationszeiten und Rehabilitationsphasen
geeignet ist. Diese Phasen kann man bei richtiger Ausfliihrung ohne Qualitats-
verlust Uberbriicken und anschlieBend in den praktischen Trainingsalltag ein-
steigen. Darlber hinaus ist festzuhalten, dass die Vorstellung z.B. eine
Vorstellung von Bewegungsergebnissen die Wurfbewegung ahnlich beeinflus-
sen kénnen, wie die tatsachlich ausgefiihrte Bewegung (siehe 3.1.5).

Bei einer Kombination aus mentalem und praktischem Training kann sogar eine
Leistungssteigerung erzielt werden. AuBBerdem kann man Mentales Training an
jedem beliebigen Ort austiben, ganz unabhangig von Geraten, Personen und
Trainingsplatz (siehe 3.1.6).

Im Rahmen meiner Untersuchung hat sich auch gezeigt, dass Mentales Trai-
ning auch auf im Mannschaftssport anwendbar ist und damit prinzipiell Effekte
erzielt werden kann. Die spezifischen Hypothesen betonen, dass die mentale
Ubung beim Trainieren von motorischen Fertigkeiten generell Fragen aufwirft.
Die Restriktions-Hypothese spricht nur vom Vorteil Mentalen Trainings, namlich
der grenzenlosen Variabilitat und Méglichkeit der optimalen Bewegungsvorstel-
lung. Nur die Programmierungs-Hypothese stellt Gberhaupt einen Transfer zwi-
schen mentaler und praktischer Leistung her. Sie erklart, dass die bei der
Bewegungsvorstellung ablaufenden zentralen motorischen Prozesse in etwa
mit denen bei der tatsachlichen Bewegungsausfihrung zu vergleichen sind und
belegt durch Studien zu Prazisionswurfen im Dart (vgl. Powell, 1973; Mendoza
& Wichmann, 1978) den Einfluss Mentalen Trainings auf die praktische Leis-
tung.

Die positive Akzeptanz und prinzipielle Umsetzbarkeit von Mentalem Training
im Einzel- und Gruppensport spricht fir eine sinnvolle Weiterbeschaftigung in
diesem Gebiet.
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5 Ausblick

Im Laufe der Jahre wurde das Mentale Training immer detaillierter untersucht
und ist mittlerweile auch in den Medien ein Thema geworden. Viele Sportler
nehmen Mentales Training als eine Trainingsmethode war und nutzen es in der
Praxis. In der Zukunft wird Mentales Training sicherlich eine Rolle spielen und
an Popularitat gewinnen, da es zum einen seine Wirksamkeit teilweise belegt
wurde und weitere Forschungsergebnisse noch weiter die Effektivitat des Men-
talen Training empirisch belegen werden. In der heutigen Gesellschaft, wo es
viel Stress im Alltag gibt, und die Entspannungsverfahren immer beliebter wer-
den und 6fter wahrgenommen werden, wird das Mentale Training noch eine
wichtige Rolle spielen, da der physische Bereich nur bis zu einem bestimmten
Limit trainierbar ist.

Der Fitnesstrend ist mittlerweile sehr verbreitet und wird von vielen Menschen
als sehr wichtig empfunden, dass war nicht immer so. Ahnlich kénnte es sich
beim Mentalen Training entwickeln, wenn zuklnftig Profisportler anfangen CGber
ihren durch mentales Training erreichten Erfolg zu berichten, wenn sich die bes-
ten nur noch durch den Mentalen Bereich unterscheiden, weil sie schon auf
dem kérperlichen Topniveau angelangt sind und sie immer besser und effekti-
ver werden wollen, dann wird Mentales Training méglicherweise immer belieb-
ter und von der Gesellschaft als eine neue Trainingsmethode angewandt.
AuBerdem ist es bekannt, dass der Geist im Gegensatz zum Kérper nicht nur
begrenzt trainierbar ist, sondern uneingeschrankt entwicklungsfahig ist.

Dieses Forschungsgebiet hat noch definitiv Zukunftsperspektiven.
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