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Mentales Training

Wer mit « Kopf» trainiert,
schafft es in halber Zeit

Marcel Meier

Unter mentalem Training (im folgenden = MT genannt) ver-
steht man das Erlernen oder Verbessern eines Bewegungsab-
laufes durch intensives Vorstellen ohne gleichzeitiges tatsach-
liches Uben dieses Bewegungsablaufes (Meinhart Volkamer,
Klaus Jessen, Michael Medler) 1.

Formen und Maoglichkeiten des mentalen Trainings

Ulich 2, der als erster im deutschsprachigen Raum die Wirkung
des MT systematisch untersucht hat, spricht von «interner
Realisation» gegeniiber der externen Realisation durch prak-
tisches Ausfiihren. In den Wirkungsbereich des MT gehort
auch das intensive Beobachten von Bewegungsablaufen. Im
Tennis kennen wir das Beispiel der Ballbuben, die nach langerer
Zusammenarbeit mit einem Tennislehrer diesen fast lupenrein
kopieren.

Die Frage, ob es moglich sei, eine Bewegung durch intensives
Vorstellen zu erlernen, beantwortet Volkamer mit einem klaren
Ja. Es sei sogar in einem hohen Masse moglich.

Die Wirkung des MT sei am besten am sogenannten « Carpen-
ter-Effekty zu demonstrieren, demzufolge «Wahrnehmungs-
oder Vorstellungsinhalte den Anreiz zu ihrer Verwirklichung
anregen, insbesondere wahrgenommene (oder vorgestellte)
Bewegungeny» (Hehlmann) 3.

Der «Carpenter-Effekty» ist seit Jahren bekannt. Es bestehen
zahlreiche psychologische und physiologische Untersuchun-
gen. Allers und Scheminsky 4 konnten schon 1926 nachweisen,
dass bei psychomotorischer Vorstellung des Ballens einer Faust
die gleichen Wirkungsstrome in den Muskeln auftreten wie bei
einer wirklichen Kontraktion der betreffenden Muskeln.
Untersuchungen haben auch ergeben, dass ein Zustrom von
Blut zu den Muskeln auch dann erfolgt, wenn die Bewegung
lediglich vorgestellt wird.

Allein die Vorstellung eines Startes fiihrt zu Beschleunigung
von Atem und Puls auch dann, wenn der Athlet ruhig in einem
Fauteuil sitzt. Jacobson zeigte, dass die Mikrobewegungen der
Hand dem Charakter der in der Vorstellung vollzogenen Hand-
lung entsprechen, und Ulich konnte die Verdnderung der
Muskelpotentiale wéahrend des MT aufzeichnen. Das heisst:
Eine vorgestellte Bewegung wird zugleich tatsachlich ausge-
fuhrt, allerdings ohne grossere Muskelbewegung; die notwen-
digen Innervationen laufen wie bei der realen Bewegung ab,
bleiben aber unterschwellig, so dass es nicht zu einer tatsachli-
chen, effektiven Muskelkontraktion kommt. Das MT verhilft
zu einer besseren Genauigkeit und Koordination der Bewegun-
gen sowie zur Vervollkommung der sportlichen Bewegungs-
fertigkeit. Uber die Effektivitit dieser Trainingsform liegen
schon seit einiger Zeit positive Untersuchungsergebnisse aus
der Sportpraxis vor.

L.V. Clark 5 untersuchte an 144 Versuchspersonen die Wir-
kung des MT im Vergleich zum praktischen Training beim
Erlernen eines speziellen Basket-Korbwurfes. Dabei wur-
den die Versuchspersonen in eine mental ibende und eine
praktisch Gbende Gruppe unterteilt. 3 Wochen lang wurden
taglich 30 Wirfe praktisch bzw. mental ausgefiihrt. Nach
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Ablauf dieser Zeit zeigten alle Gruppen (Anfanger, Fortge-
schrittene und Kénner) signifikante Ubungsgewinne.

In einer Untersuchung der Geschicklichkeit zeigte sich das
abwechselnd praktische und mentale Training als am wirkungs-
vollsten. Auf Grund der vorliegenden Forschungsergebnisse
stellt Volkamer folgendes fest:

1. Sensomotorische Fertigkeiten konnen durch MT gelernt und
verbessert werden.

2. Unter bestimmten Umstédnden bewirkt MT dieselbe Lei-

. stungssteigerung wie praktisches Training.

3. Abwechselnd praktisches und mentales Training scheint
den grossten Effekt zu haben und sich ausserdem am nach-
haltigsten in das Gedéachtnis einzupragen.

4. Es liegt die Vermutung nahe, dass die Effektivitat des MT
mit der Kompliziertheit der Aufgabe zunimmt.

5. MT ermdglicht Leistungsverbesserungen unter Ausschluss
jeglicher Verletzungsgefahr und ohne (zusétzliche) phy-
sische Belastung.

6. MT ist bei solchen Bewegungsabldufen angebracht, vor
denen der Ubende Angst hat.

Uber die Anwendungsmaéglichkeiten schreibt Volkamer: « Da-
mit wirden sich fir das MT folgende Anwendungsméglich-
keiten bieten:

a) Bei Sportarten, die sehr grosse Belastung fiir den Organis-

mus mit sich bringen (zum Beispiel Zehnkampf), liesse sich
das Training effektiver gestalten, wenn auf Phasen inten-
sivsten praktischen Trainings mentale Trainingsphasen
folgten, die gleichzeitig als Erholungsphasen fiir den Orga-
nismus dienen.
Das koénnte vor allem bei jugendlichen Leistungssportlern
mit begrenzter physischer Belastungsfahigkeit, bei Lehr-
gangen oder wahrend der Wettkampfsaison in Anwendung
kommen.

b) Mit Hilfe des MT liesse sich in den Sportarten, die aus
dusseren Griinden nur eine beschrankte Trainingszeit zulas-
sen (zum Beispiel Kalte bei Wasserspringen), das praktische
Training ergdnzen.

c) Mit Hilfe des MT konnte die Bewegungskoordination, die
durch Krankheit oder Verletzung gestort worden ist, zentral
wieder hergestellt werden, oder sie konnte wahrend der
Krankheit ohne korperliche Belastung erhalten werden.»

Zu den Anwendungsmdglichkeiten ist — um allen Missver-
standnissen vorzubeugen — festzuhalten, dass mit dem MT
lediglich die Psychomotorik, das heisst in der Praxis die Bewe-
gungsabldufe in technischen Disziplinen giinstig beeinflusst
werden kénnen, nicht aber physiologisch-biochemische Pro-
zesse wie zum Beispiel Dauerleistungsvermégen und Stehver-
mogen. Auch mit dem MT kann ein Athlet sein Dauerleistungs-
vermdgen nicht dadurch steigern, indem er in einen Lehnstuhl
sitzt und sich dabei wahrend einer halben Stunde intensiv
vorstellt, 10000 m zu laufen.

Mentales Training im Tennis

Die gemachten Versuche und ihre Ergebnisse zeigen deutlich,
dass sensomotorische Fertigkeiten durch MT gelernt und ver-
bessert werden kdénnen. Bei den Untersuchungen konzen-
trierte man sich vorerst auf Basketballeinwiirfe sowie auf einige
technische Disziplinen der Leichtathletik. Bei den untersuchten
Bewegungsablaufen handelt es sich ausschliesslich um solche
ohne Fremdeinwitkung (Gegner). Der Basketballspieler steht



allein im Korridor und kann sich, ohne von einem Gegner
gestort zu werden, voll und ganz auf den Wurf konzentrieren.
Ahnlich ist es bei einem Kugelstosser oder einem Diskuswerfer.
Tennis hingegen ist ein Aktions- und Reaktionsspiel. Jeder
Ball des Gegners kommt unterschiedlich beziiglich Tempo,
Schnitt, Hohe usw., so dass man jedes Mal entsprechend rea-
gieren muss. Es handelt sich beim Tennis also nicht um exakt
gleich ablaufende Bewegungen, der Facher der Variationen ist
zu vielschichtig.

Zwei Ausnahmen
1. Aufschlag, 2. Lernphase beim Anfanger
Aufschlag

Der einzige Schlag im Tennis, der vom Gegner nicht beein-
flusst werden kann, fiir den der Spieler also ganz allein verant-
wortlich zeichnet, ist der Aufschlag. Hier konnte m.E. das MT
eine dusserst wertvolle Hilfe sein. Sensomotorische Fertigkeit

kénnte beim Aufschlag aber nur dann erlernt und verbessert

werden, wenn der Spieler eine absolut klare Bewegungsvor-
stellung vom Aufschlag hat.
MT eine wertvolle Hilfe auch fir Anfanger

«Der Anfanger, der mit ,Kopf’ trainiert, schafft es in halber
Zeit!» In der Lernphase geht es im Tennis darum, neue senso-

motorische Fertigkeiten zu erlernen. In der Lernphase ist man

methodisch bis jetzt weitgehend so vorgegangen, dass der
Lehrer dem Schiiler den Schlag in seiner Endform demonstrierte
und erlduterte, und anschliessend den Anfanger nachmachen
liess, wobei der Lehrer die Balle so problemlos wie méglich
zuspielte.

Da aber sehr viele Schiiler

a) schlechte Beobachter und

b) sehr oft auch unkonzentrierte Zuhorer sind,

versuchen sie dann den Ball der Spur nach irgendwie (ibers
Netz zu schlagen. Die Arbeit des Lerhrers muss sich dann
zwangslaufig sehr bald auf die Fehlerbeobachtung und -korrek-
tur konzentrieren. Vielfach beginnt dann das «Modellieren»
des Schilers. Ein miihsamer und oft sehr unbefriedigender Weg.
So lange der Schiiler keine klare Bewegungsvorstellung hat,
mussen solche Bemiihungen mehr oder weniger wirkungslos
bleiben. Ausnahmen bilden die Schiiler, die sehr gut reprodu-
zieren kénnen, was ihnen der Lehrer vormacht. Um rationell
unterrichten zu kénnen, muss man den Schiiler

a) zum intensiven Beobachten der Bewegungsablaufe fiihren,

b) ihm eine absolut klare Vorstellung der verschiedenen Bewe-
gungsabléufe vermitteln und

c) so weit bringen, dass er sich diese Bewegungsablaufe
intensiv vorstellen kann.

Ich bin fest davon Uberzeugt, dass jeder Tennisschiler die
Bewegungsablaufe in der Lernphase bedeutend leichter erler-
nen oder auch verbessern kann, wenn das praktische Training
mit dem mentalen kombiniert wird.

Um das mentale Training wirkungsvoll zu gestalten, sind fol-
gende Lehrhilfen zu verwenden:

— Studium von Reihenbildern

— Studium von Ringfilmen

— Intensive Beobachtung von beispielhaften Spitzenspielern

— Zeichnen von biomechanischen Kurven

— Memorieren von beispielhaften Merkpunkten. Bei der Vor-
hand zum Beispiel: Beginne eine Acht zu zeichnen.

Mit dem MT stehen wir am Anfang eines neuen Abschnittes in
der Methodik des Erlernens von sensomotorischen Fertigkeiten.

_Erfahrungsergebnisse liegen bis jetzt nur sehr spérlich vor. Ich

wiirde es daher sehr begriissen, wenn méglichst viele Tennis-
lehrer, Trainings- und J + S-Leiter Versuche anstellen und mir
die Ergebnisse ihrer Erfahrungen mitteilen wirden.

Wenn wir Lernprozesse mit Hilfe des mentalen Trainings ver-
kirzen konnen, lohnen sich solche Versuche.
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Entrainement mental (résumé)

Par entrainement mental on entend le fait d'apprendre ou
d’améliorer une suite de mouvements par I'imagination inten-
sive de cette derniére.

Formes et possibilités de I'entrainement mental

M. Ulich, qui a été le premier dans la région alémanique a exa-
miner systématiquement les effets de I'entrainement mental,
parle de «réalisation interne», par rapport a la réalisation externe.
Cette derniére correspond a l'accomplissement pratique. La
sphére d’actions de |’entrainement mental inclut également
I'observation intensive des suites de mouvements.

A la question de savoir s'il est possible d’apprendre un mouve-
ment par son imagination intensive, la réponse claire et nette
donnée par M. Volkamer est oui.

Lors d’un examen de I'habileté, I'entrainement alternativement
pratique et mental s’est montré &tre le plus efficace.

Entrainement mental au tennis

Les examens réalisés et leurs résultats montrent que les motri-
cités peuvent étre apprises et améliorées. Les suites de mouve-
ments examinées n’étaient pas influencées par des éléments
étrangers (adversaires). Le tennis est un jeu d’actions et de
réactions. Les mouvements ne se font pas d'une facon uniforme,
leur variété étant trop importante.

Deux exceptions

1. Service .

La seule frappe, toujours parlant de tennis, sur laquelle I'adver-
saire n'a aucune influence, et dont la responsabilité est donc
entiérement auprés du joueur, est le service. La encore, & mon
avis, I'entrainement mental pourrait étre une aide trés précieuse.
Mais les motricités du service ne peuvent étre apprises et
considérablement améliorées qu’a condition d’une représen-
tation de ce mouvement trés précise de la part du joueur.

2. Phase d’apprentissage du débutant

Pendant cette période, il s’agit d’apprendre de nouvelles motri-
cités. L'auteur est convaincu que chaque éléve de tennis dans
la phase d’apprentissage apprend ou améliore les suites de
mouvements avec beaucoup plus de facilités, si I'entrainement
pratique est combiné avec |'entrainement mental.
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