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Was ist
mentales Training?

Beat Schiitz, Ziirich

Training

Training durch
externe Realisation

Training durch
interne Realisation

I

Aktives Verbales Mentales Observatives
Training Training Training Training
Vorstellungs-Techniken I
[ [
Subvocales Training Verdecktes Ideomotorisches

Mit sich selbst tber
den Bewegungsablauf
sprechen

beobachten

Wahrnehmungstraining

In der Vorstellung
den Bewegungsablauf
bei einem andern

Training

In der Vorstellung
selbst ausfiihren

Besondere Anwendungsmaoglichkeiten
fiir mentales Training

— Sportarten mit hoherer Verletzungsgefahr.

— Sportarten mit grossem zeitlichem und tech-
nischem Aufwand oder regelbedingten Ein-
schrankungen (alpine Disziplinen).

— Bei Sportlern mit erhohter Verletzungsan-
falligkeit.

— Bei verletzungsbedingten Pausen (zur Ver-
minderung atrophischer Muskelprozesse).

— Rehabilitation behinderter oder chronisch-
kranker Menschen.

Bisherige Forschungsergebnisse

Es ist heute erwiesen, dass mit mentalem
Training Leistungssteigerungen im Training
sensomotorischer Fertigkeiten erzielt werden
kénnen.

Volkamer und Thomas haben verschiedene
Untersuchungen zum mentalen Training ge-
sammelt, welche die eben genannte Feststel-
lung stiitzen. Allerdings halten sie es fiir fraglich,
ob das mentale Training fiir gréssere Gruppen
liberhaupt geeignet ist. Ebenso weisen sie
abschliessend auf den noch jungen For-
schungszweig mit der damit verbundenen
Unvollstandigkeit hin.

«Um zu einer konkreten und flr die Sportpraxis
im Einzelfall relevanten Aussage uber die
Anwendbarkeit des mentalen Trainings zu kom-
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men, ist es notig, noch moglichst viele einzelne
Variablen in moglichst vielen verschiedenen
Sportarten zu untersucheny (Volkamer und
Thomas 1969).

Ohne diese Einschrankungen zu ubergehen,
mochten wir an dieser Stelle interessante neu-
rophysiologische Korrelate in bezug auf das
mentale Training erwédhnen.

So treten nach Ulich Veranderungen der Mus-
kelpotentiale auf. A/lers und Scheminsky konn-
ten nachweisen, dass bei psychomotorischer
Vorstellung die gleichen Wirkungsstrome in
den Muskeln vor sich gehen wie bei einer
wirklichen Kontraktion der betreffenden Mus-
keln.

Jefimov, Puni unter anderen belegten erhdh-
ten Blutdruck, Pulsveranderungen und Erreg-
barkeit des Peripheren-Nervensystems.

Wie bereits erwahnt, ist noch lange nicht voll-
standig geklart, was beim mentalen Training
physiologisch und psychologisch geschieht.
Dies beriicksichtigend kann nach den bisheri-
gen Forschungsergebnissen folgendes gesagt
werden:

— Sensomotorische Fahigkeiten konnen durch
mentales Training verbessert werden.

— Mentales Training ist effektiver als Training
durch Beobachtung.

— Unter spezifischen Umstdanden ist mentales
Training fast so effektiv wie praktisches
Training.



— Abwechselnd praktisches und mentales
Training weist die grosste Effektivitat auf.

— Der Effekt des mentalen Trainings hangt von
der Bewegungserfahrung und dem Alter ab.

— Die Wirksamkeit des mentalen Trainings
steigt offensichtlich mit der Komplexitat des
Bewegungsablaufes.

— Mentales Training kann unter Ausschluss
jeglicher Verletzungsgefahr und zusatzlicher
korperlicher Belastung durchgefiihrt werden.

— Mentales Training bietet sich bei Bewe-
gungsablaufen an, vor denen der Ubende
Angst hat.

— Das mentale Training kann zum Aufwérmen
(fur erhohte Wettkampfbereitschaft) ange-
wendet werden; es hat spezifische Bah-
nungseffekte fir komplexe Bewegungs-
ablaufe (Kemmler 1973).

Mentales Training

Trainingsorganisation

Nach dem Absolvieren des ersten Hindernis-
laufes werden zehn mentale Trainings einge-
schaltet.

Jedes mentale Training besteht aus einer Ent-
spannungs- sowie fiinf aufeinanderfolgenden
Trainingsphasen.

Acht bis zehn Tage nach dem ersten Hindernis-
lauf muss der zweite Hindernislauf absolviert
werden.

Das mentale Training soll am Vormittag nach
der ersten Schulgstunde und der anschlies-
senden Pause stattfinden. Nachmittags ist der
Beginn der ersten Schulstunde der geeignetste
Zeitpunkt.

Vor der Durchfihrung des mentalen Trainings
sollten mindestens drei Minuten lang samtliche
Fenster im betreffenden Raum geo6ffnet sein,
damit das mentale Training in einem gut gelif-
teten Raum stattfinden kann.

Der Trainingsleiter bittet die Schdler, die
Dr.-Briigger-Sitzstellung einzunehmen (vor-
zeigen).

Der Trainingsleiter fordert die Schiiler auf, sich
zu konzentrieren und den ersten Abschnitt —
Trainingsanweisung — leise mitzulesen, wah-
rend er laut vorliest.

Nach einer kurzen Pause liest der Trainingsleiter
den zweiten Abschnitt vor.

Der Trainingsleiter teilt den Schilern mit, dass
sie eine Minute Zeit hatten, in Gedanken den
Hindernislauf zu durchlaufen. Er gibt das
Startzeichen, nach einer Minute das Stoppzei-
chen, darauf folgen 30 Minuten Pause.

Der Parcours wird fiinfmal in Gedanken durch-
laufen.

Nach Abschluss des mentalen Trainings sollen
noch einmal kurz die Fenster gedffnet werden,
dann kann mit der Schulstunde begonnen wer-
den.

Trainingsanweisung

Stelle dir selber folgende Fragen: Fiihle ich
mich wohl in diesem Zimmer — Was stort mich —
Wie empfinde ich meine Korperhaltung — Sitze
ich aufrecht — Bin ich verkrampft — Sitze ich
bequem? Andere bitte nichts an deinem mo-
mentanen Zustand — Versuche nur festzustel-
len, wie dein Zustand ist. Fiihle ich mich wohl
in meiner Haut — Was beschéftigt mich gerade
jetzt am meisten — Was will mir nicht aus dem
Sinn — Fuhle ich mich sicher — Habe ich vor
irgend etwas Angst? Bitte dndere nichts an
deinem momentanen Zustand.

Versuche bitte, dir moglichst konzentriert vor-
zustellen, du seiest jetzt beim Hindernislaufen.
Stelle dir jeweils den ganzen Lauf mit Start und
Zieleinlauf vor. Stelle dir genau vor, wie du die
einzelnen Hindernisse passierst. Versuche bitte,
in der Vorstellung das Tempo zu erhéhen und
gleichzeitig deine Bewegungen flissig und
ohne Stockungen zu erleben.
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Definitionen

Begriffe und Erklarungen zum mentalen Trai-
ning

Bevor wir naher auf die Untersuchung ein-
gehen, wollen wir kurz die wichtigsten Begriffe
erlautern.

Unter mentalem Training verstehen wir ein
«planmassiges, bewusstes Sich-Vorstellen
eines zu erlernenden Bewegungsablaufes, ohne
dass dabei Teil- oder Gesamtbewegungen der
motorischen Aufgabe beobachtbar ausgefiihrt
werdeny (Ulich, 1968).

Beim mentalen Training lauft also ein senso-
motorischer Lernprozess ab. Bei diesem senso-
motorischen Lernprozess entsteht im Verhal-
tensrepertoire des Lernenden ein neues S-R
Gebilde (in unserer Untersuchung ist: S = Sti-
mulus = Reiz = Parcours des HL; R = Res-
ponse = Reaktion = Tatsachlicher Bewegungs-
ablauf beim Durchlaufen dieses HL), das zu
den bisherigen Verhaltensmustern hinzukommt.
Wiéhrend das Uben im Wiederholen eines S-R
Gebildes besteht, versteht man unter sportli-
chem Training ein «planméssiges Uben unter
leistungsfordernden Bedingungen zur Stei-
gerung der sportlichen Leistung» (Ungerer
1971).

Unter Training kann also eine Intensivierung
einer S-R Verbindung beziehungsweise eine
Optimierung der Antwort auf die gleichblei-
bende Reizkonstellation verstanden werden.
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Der tatséchliche Entwicklungsstand einer S-R
Verbindung kann als Ist-Wert bezeichnet wer-
den. Demgegeniiber wére der Soll-Wert das
Ziel des sensomotorischen Lernprozesses (opti-
male S-R Verbindung). Wenn auf der Basis
der Erkenntnis des Ist-Wertes die Vermittlung
eines Soll-Wertes zustande kommt, resultiert
daraus der Impuls, sich vom Ist-Wert in Rich-
tung Soll-Wert zu verbessern.

Kann sich dieser Handlungsimpuls in einem
aktiven, praktischen Versuch, den zu erlernen-
den Bewegungsablauf auszufiihren, realisieren,
so spricht man von einer externen Realisation.
Damit ist aktives (auch praktisches oder phy-
sisches) Training gemeint.

Erfolgt die Realisation des Handlungsimpulses
nur in der psychomotorischen Vorstellung,
wird dies als interne Realisation bezeichnet.
Damit ist mentales, observatives und verbales
Training gemeint.

Observatives ist nach Ulich eine «planmassig
wiederholte, gezielte Beobachtung anderer
Personen, die die zu lernende sensomotorische
Fertigkeit tatsachlich ausfihreny (Ulich, 1968).
Dem observativen Training, fur die Soll-Wert-
Vermittlung geeignet, kann die sogenannte
observative Selbstkontrolle (der Trainierende
sieht sich selbst im Videorecorder den Bewe-
gungsablauf ausfiihren) gegentibergestellt wer-
den. Damit werden Soll- und Ist-Wert ver-
gleichbar.

Hat der Trainierende die Differenz zwischen
Soll- und Ist-Wert klar erfasst, so wird es ihm
moglich, den zu erlernenden Bewegungsablauf
durch planmaéssiges, konzentriertes Sich-Vor-
stellen immer besser zu beherrschen.

Die Wirkungsweise eines so wirkenden men-
talen Trainings liesse sich mit Ungerer folgen-
dermassen umschreiben:

«Mentales Training wére gegeben, wenn im
Vorstellungsraum des Lernenden eine Fertig-
keit zustande kommt, die er sich vorher nicht
vorstellen konntey (Ungerer, 1971).

Aus: « Trainer-Information-Entraineur», Nr. 6.
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