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Konzentration ist

assen sich Trainingsprozesse
bewusst so steuern, dass die
ufmerksamkeit gezielt ge-
fordert wird? Gibt es Aufgaben-
stellungen und methodische
Uberlegungen, die uns helfen, die
Konzentrationsfahigkeit ~stufen-
gerecht in die Trainingsplanung
und -gestaltung zu integrieren? In
der technisch-taktischen Ausbil-
dung lernt man, Situationen und
Sachverhalte zu erkennen, zu anti-
zipieren und passende Entschei-
dungen zu treffen. Die Fahigkeit,
seine Aufmerksamkeit situations-
gerecht zu lenken, wird dabei
natirlich mitentwickelt. Selten
werden aber der Unterricht und
das Training so gestaltet, dass die
Forderung der Aufmerksamkeitim
Zentrum steht. Damit dies mog-
lich wird, muss man sichim Klaren
sein, welche Funktion die Auf-
merksamkeit auf den verschiede-
nen Lernstufen zu erfiillen hat. In
derfolgenden Darstellung sind im
Rahmen des Dreistufenmodells
von Arturo Hotz Leitplanken zum
Verstandnis des Trainingsprozes-
ses aufgezeigt. Die methodischen
Hinweise auf Seite g beziehen sich
auf die Prozesse «Aufnehmen»,
«Verarbeiten» und «Umsetzen»
der entsprechenden Lernstufe.

Erik Golowin
golowin@bluewin.ch

Aufnehmen

Sich vorerst am Aussern orientie-

ren. Da fiir Einsteiger die Informa-

tionen vorwiegend neu sind,
orientieren sie sich vor allem an

der dusserlich erkennbaren Struk-

tur (Form) der Bewegung.So
nehmen sie die fursie relevanten
Informationen audio-visuell
(sehen/ horen) und/oder taktil
(bertihren) auf.

Innerliches und dusserliches
Wahrnehmen. Da Fortgeschritte-

ne erste Referenzwerte im Bereich

des Korper- und Bewegungsge-
fihls gefestigt haben, konnen sie
schon wahrend des Aufnehmens
von Informationen Elemente der
Bewegungen nachempfinden.
Damit wird auf dieser Stufe die
Botschaft zu einem wichtigen Teil
kindsthetisch empfangen.

Ganzheitliches Miterleben der
Bewegung. Lernende verfligen
aufdieser Stufe tber vielfaltige
Bewegungserfahrungen.Eine
Bewegung wird nicht mehrals
linearer Verlauf,sondern als drei-
dimensionale Gestalt wahrge-
nommen. Entscheidend dafiirist
das Zusammenspiel zwischen
kindsthetischen und vestibularen
(Gleichgewicht) Wahrnehmun-
gen.

Verarbeiten

Entwickeln eines Bewegungs-
und Korpergefiihls. Aufgenom-
mene Informationen verarbeiten
bedeutet auf dieser Stufe, ein
Korper- und Bewegungsgefiihl zu
entwickeln,dem wir die neu
erworbenen Bewegungen zuord-
nen und nachspiiren kdnnen.So
erlangen wir Erkenntnisse, die zu
Referenzwerten fiir weitere
Entwicklungen werden.

Umfassende Bewegungsvorstel-
lung entwickeln. Vielseitige
Variationen erméglichen Aha-
Erlebnisse. Dadurch kénnen
Lernende innere Steuer-Zusam-
menhange erfahren. Bewegungs-
gefiihl,aberauch rationales
Verstandnis vervollkommnen die
ganzheitliche Bewegungsvorstel-
lung.

Entwickeln einer Bewegungsin-
tuition. Intuitives Kénnen ist
optimales Bewegungshandeln
beziiglich Zeit,Raum und energe-
tischer Dosierung. Eine lange und
methodisch vielfaltige Entwick-
lung technischer Fertigkeiten
kann ein differenziertes Wahrneh-
men ermoglichen und somit ein
spontanes Spiiren und Fiihlen.

Umsetzen

Erlangen einer dynamisch-ener-
getischen Prazision. Auf dieser
Stufe miissen Lernende die Bewe-
gungen moglichst genau nach-
vollziehen. Umsetzen heisst, die
dynamisch-energetische Prazisi-
on einer Bewegung zu realisieren.
Zuerst wird die raumliche und
dann zunehmend auch die zeitli-
che Prazision beachtet.

Realisieren eines 6konomischen
Kraftverlaufs. Wahrend Lernende
ihre Bewegungsvorstellung
entwickeln, lernen sie, die kondi-
tionellen und koordinativen
Fertigkeiten zu verbinden und
zunehmend zu steuern. Je diffe-
renzierter die Bewegungsvorstel-
lung, desto 6konomischer das
Bewegungsverhalten!

Entfalten einer harmonischen
Form.Konzentration, Technik und
Taktik sollen eine harmonische
Einheit bilden. Umsetzen ist letzt-
endlich ein Verschmelzen mit der
Gesamtsituation und wird zu
einer Entfaltung virtuoser techni-
scher Gestaltung, in der das
Bewusstsein nicht mehrvom
Handeln getrennt ist.
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lernbar

Aufmerksamkeit

Achtsamkeit auf das Innere len-
ken. Der Lernerfolg wird erheblich
durch die Wirksamkeit der Verar-
beitungsprozesse bestimmt.
Wenn Lernende in der Lage sind,
die Aufmerksamkeit nach innen
(Korperwahrnehmung) zu rich-
ten, kann das Festigen der techni-
schen Form gezielt unterstiitzt
werden.

1. Lern-
]
Erwerben und Festigen

stufe

Innen und Aussen miteinander
verbinden. Auf dieser Stufe wird
das Akzentuieren der inneren und
die ausseren Aufmerksamkeit im
Training gezielt variiert.Zum
Weiterentwickeln der Ausfiih-
rungsqualitat muss sie nach
innen gelenkt werden. Um die
Technik ganzheitlich zu gestalten,
wird sie nach aussen gerichtet.

[ ]
Anwenden und variieren

stufe

Die Einheit mit der Umwelt fin-
den. Die angestrebte Einheit
erreichen wirdann, wenn wir mit
alleninneren und dusseren stim-
mungsbeeinflussenden Aspekten
verschmelzen. Dazu missen wir
inder Lage sein, unsere Aufmerk-
samkeit konstant nach aussen zu

d. Lern-
(]
Gestalten und ergdinzen

stufe

richten und den eigenen Kérper
zu vergessen.
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Methodische Leitgedanken

Lernglinstige Voraussetzungen
schaffen. Mit geeigneten koordi-
nativen Ubungen (sportartiber-
greifende Gymnastik, Qigong)
lernen die Schiiler,ihre Kérper-
wahrnehmung grundlegend zu
entwickeln. Sie dirfen nicht ober-
flachlich, sondern miissen so
achtsam ausgefiihrt werden, dass
das Korpergefiihl umfassend
erfahren wird.

Flexibilitat und Variabilitat erlan-
gen.Indem man sich an der eige-
nen Bewegungsvorstellung
orientiert, wird die Sicherheit in
der technischen Ausfiihrung
entwickelt, und die Fertigkeiten
werden stabilisiert.Je mehr man
inder Lage ist,auf das Aussere zu
achten,umso freier kann die
technische Gestaltung entfaltet
werden.

Die Kreativitat anregen. Um die
Souverdnitat des Handelns zu
fordern, eignen sich Trainingsfor-
men, bei denen die Aufmerksam-
keit auf den Bewegungsfluss oder
den Rhythmus gerichtet wird und
nicht auf die Form.In Mann-
schaftssportarten wird beispiels-
weise auf der Ebene des Spiel-
rhythmus gearbeitet.

Akzente

Entspannung —Vorstellung

Verarbeitungsprozesse fordern.
Die Wirksamkeit der Verarbei-
tungsprozesse kann gesteigert
werden,wenn eine Entspan-
nungsphase vor- und nachge-
schaltet wird. Dank Entspan-
nungsverfahren und gezieltem
Atemtraining wird die Ruhe
vertieft und somit die Aufmerk-
samkeit gesteigert.

Optimales Realisieren dank
Vorstellen. Dank Visualisations-
training in einem moglichst
entspannten Zustand kdnnen
Vorstellungen von Zielbewegun-
gen weiterentwickelt werden.Je
nach Sportart werden die Pro-
gramme eher formorientiert
(geschlossene Fertigkeiten) oder
funktionsorientiert (offene Fertig-
keiten) akzentuiert.

Die innere Kraft starken. Geistiges
Probehandeln mit unterstiitzen-
den Ubungen zur Férderung der
Achtsamkeit,der Entspannung
und der Ruhe sollen zu idealen
mentalen Leistungsvoraussetzun-
gen flihren. Entspannungsver-
fahren zur Psychoregulation und
Meditationspraktiken kénnen
dies ermoglichen.
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