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Vorwort

Wenn komplexe Leistungen im Anwendungsfeld Sport und Bewegung optimiert und
haufig systematisch gesteigert werden sollen, so beziehen sich die Trainings- und
Interventionsprozesse meist auf motorische Féahigkeitsbereiche wie z. B. Kraft- und
Ausdauerleistungen oder das Erlernen, Variieren oder Anwenden sportartspezifischer
Techniken. Bei sportlichen Leistungen sind kognitive Prozesse nicht nur ein
limitierender Faktor, sondern sie werden im modernen Training gezielt mit ein-
bezogen und explizit genutzt, um Leistungssteigerungen zu ermdglichen. In vielen
Bereichen hat sich in den letzten drei Jahrzehnten zudem psychologisches Training
etabliert. Hier werden im weitesten Sinne mentale Fertigkeiten geiibt, von der
Emotionsregulation im Wettkampf, {iber Entspannungsverfahren bis hin zu Selbst-
wirksamkeitstrainings. Zum psychologischen Training, im Sport hdufig auch menta-
les Training genannt, liegen zahlreiche, vornehmlich praxisorientierte Werke vor. Es
fehlen allerdings fiir den deutschsprachigen Raum Lehrbiicher, die den aktuellen
internationalen Forschungsstand abbilden, die theoretisch-grundlagenwissenschaft-
liche und anwendungsorientierte Forschung zu integrieren versuchen und die zudem
spezifisch auf die kognitiv handlungsleitenden Anteile sportlicher Leistungen
fokussieren. Mit diesem Buch soll diese Liicke geschlossen werden. In jedem
einzelnen Beitrag ist das Ziel, integrierend zwischen Theorie und Praxis zu wirken
und den aktuellen Stand der Forschung kritisch zu wiirdigen. Dabei wird speziell
eingegangen auf die kognitiven Anteile von komplexen Leistungen, wie Entschei-
dungen, Antizipationen oder Aufmerksamkeitsprozesse, die in und durch physische
und psychische Trainingsprozesse gezielt anvisiert und nachhaltig veréindert werden
sollen.

Den Herausgebern ist dabei durchaus bewusst, dass Kognition sich auf ein breites
Spektrum an Prozessen auf verschiedenen Verarbeitungsebenen bezieht. Daher
wurde bei der Auswahl der Beitragsthemen Wert darauf gelegt, dieser Heterogenitét
des Kognitionsbegriffs Rechnung zu tragen. Am Anfang des Buches sind Beitrdge zu
finden, die stdrker iibergreifende, sich aus mehreren kognitiven Prozessen konsti-
tuierende ,,Makrokognitionen* in den Blickwinkel nehmen (z. B. Forderung des
Zusammenspiels, Bewegungsvorstellungstrainings etc.). Im Weiteren finden sich
Beitridge, die deutlicher einen spezifischen kognitiven Prozess (Aufmerksamkeit,
Antizipieren, Entscheiden etc.) aufgreifen. Dies wird abgerundet durch Beitrdge, die
bestimmte Personengruppen (Schiedsrichter, Personen mit Funktionsstérungen) im
Hinblick auf kognitive Anteile ihrer Handlungen und entsprechende relevante
Trainingsverfahren beleuchten.

Dieses Buch, als Band 8 der Reihe Sportpsychologie, hat zahlreiche Unterstiitzer
und Mitstreiterinnen und Mitstreiter gefunden. GroBler Dank gilt Herrn Dr.
Vogtmeier, Frau Rothauge, Herrn Reins und Frau Schwanke vom Hogrefe-Verlag
und den Reihenherausgebern Prof. W. Schlicht, Prof. R. Fuchs und Prof. B. Strauf3.
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8 Vorwort

Alle Beitrdge dieses Buches haben einen ausfiihrlichen Begutachtungsprozess durch-
laufen, an dem Gutachterinnen und Gutachter, Studierende und Hilfskréfte tatkraftig
beteiligt waren. Vor diesem Hintergrund sei an dieser Stelle sehr herzlich Prof. M.
Raab, Prof. B. Strauf3, Prof. M. Tietjens, Prof. D. Memmert, Prof. M. Weigelt, Prof.
N. Hagemann, Prof. R. Brand, Dr. F. Loffing, Dr. G. Schweizer, H. Heppe, J.
Wagener, H. von Lehmden und M. Wisniewksi (fiir seine ,,.Liecbe zum Detail* und
sein Durchhalten bis zum Schluss) gedankt. Allen beteiligten Autorinnen und
Autoren ergeht selbstverstdndlich der grofte Dank: ohne ihre Beitrdge hitten alle
oben Erwihnten keine Aufgabe gehabt.

Wir wiinschen spannende Lektiire.

Die Herausgeber
Karen Zentgraf und Jérn Munzert, Miinster und Gieflen, April 2013
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Bewegungsvorstellungstraining im Sport

Jorn Munzert, Mathias Reiser & Karen Zentgraf

Viele erfolgreiche Athletinnen und Athleten berichten, dass sie die spezifischen Fer-
tigkeiten, die sie zum Ausiiben ihrer Sportart benétigen (z. B. die Freiwurfbewegung
beim Basketball) und deren Effekte (das Treffen des Korbes), neben dem physischen
Training auch gedanklich nachvollziehen. Diese mentale Ubung findet sowohl im
Training wie auch zur Vorbereitung des Wettkampfes statt. Wihrend der Vorstellung
wird die Bewegung nicht ausgefiihrt, sie wird allerdings intern ,,simuliert™:
Propriozeptive, taktile und/oder visuelle Informationen, die typischerweise bei der
Bewegungsausfilhrung auftreten, werden imaginiert, auch wenn keine physische
Stimulation vorliegt. Der Schwimmer Michael Phelps benutzt Bewegungsvorstellun-
gen, um das Wasser zu fiihlen. Der Golfer Tiger Woods meint ,,You have to see the
shots and feel them through your hands* und stellt sich aus der Innenperspektive
seinen néchsten (perfekten) Schlag vor, um diesen dann direkt im Anschluss auszu-
fiihren. Andere Sportlerinnen und Sportler trainieren bei Krankheit oder Verletzungen
mental, da physisches Training nicht moglich ist. Ihr Ziel ist es, das Leistungsniveau
ihrer Fertigkeiten auch ohne korperliches Training aufrechtzuerhalten.

Dieses Kapitel will einen Beitrag zur Klarung folgender Fragestellungen leisten:
Was wird unter Bewegungsvorstellungen verstanden, welche Erklarungsansitze zur
Wirkungsweise wurden erarbeitet, welche Untersuchungsansitze werden in der For-
schung verwendet, welche empirische Befundlage zur Verhaltenswirksamkeit eines
Bewegungsvorstellungstrainings (BVT) im Sport liegt derzeit vor und was konkret
sollte bei der Implementierung von BVT beachtet werden? Im folgenden Abschnitt
wird erldutert, warum dem Begriff des ,,Bewegungsvorstellungstrainings* der Vorzug
vor dem des ,,mentalen Trainings* gegeben wird. Auch wenn die Begriffe nicht vol-
lig trennscharf abgegrenzt werden konnen, moéchten wir mit der gewéhlten Begrift-
lichkeit deutlich machen, dass es in diesem Kapitel schwerpunktméfBig um kognitiv-
motorische Aspekte der systematischen Anwendung von Bewegungsvorstellungen im
Training geht.

1 Grundlagen der Bewegungsvorstellung und des
Bewegungsvorstellungstrainings im Sport

Mentales Training gilt als eine der zentralen Methoden zur Optimierung der Leistung
im Leistungssport (Mayer & Hermann, 2009; Stoll, Pfeffer & Alfermann, 2010;
Weinberg & Gould, 2010). In neuerer Zeit zeigt sich allerdings auch ein verstérktes
Interesse, mentales Training bei der Rehabilitation neurologisch bedingter motori-
scher Storungen anzuwenden (Zentgraf, Lorey, Reiser & Munzert, 2009; Zentgraf,
Naumann & Lorey, 2011). Im Verlaufe der Zeit hat der Begriff des mentalen Trai-
nings einen Bedeutungswandel durchgemacht. War er vor allem im deutschsprachi-
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10 Jorn Munzert, Mathias Reiser & Karen Zentgraf

gen Raum zu Beginn vornehmlich auf die Optimierung motorischer Lernprozesse
bezogen (Ulich, 1967; Volpert, 1983), wurde er im Weiteren auf vielfdltige Aspekte
der Leistungssteigerung angewandt (Weinberg & Gould, 2010). Wir werden im Fol-
genden zur Kennzeichnung der eigenen Position von Bewegungsvorstellungstraining
(BVT) sprechen und auf Lernprozesse im kognitiv-motorischen Bereich fokussieren.
BVT wird in unterschiedlichen Situationen eingesetzt. Klassischerweise fokussiert es
auf Trainingsprozesse im Sport und bei der motorischen Rehabilitation von Patien-
ten. Werden Bewegungsvorstellungen in der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung
eingesetzt, geht es in der Regel um die Stirkung von Motivationsprozessen und des
Selbstvertrauens, sowie um die Optimierung des Abrufs von Handlungsroutinen. Der
systematische Einsatz von Bewegungsvorstellungen kann also motivationale Effekte
initiieren, allerdings werden diese in diesem Beitrag nicht zentral thematisiert.

Im deutschsprachigen und im internationalen Bereich werden viele der hier be-
sprochenen Prozesse als ,,mentales Training®, ,,Mental Imagery* oder ,,Mental Prac-
tice” bezeichnet. In klassischen Arbeiten (Ulich, 1967; Volpert, 1983) war damit
mehr oder minder das von uns jetzt vorgeschlagene Konzept des BVT gemeint. In-
zwischen hat der Begriff des mentalen Trainings eine Erweiterung erfahren. Wir wol-
len mit der Verwendung des Konzepts des BVT unsere Wurzeln in den ,,klassischen®
Arbeiten deutlich machen und uns darauf in diesem Kapitel konzentrieren.

1.1 Konzepte zu Motor Imagery und Bewegungsvorstellungstraining

BVT basiert auf dem systematischen Hervorrufen von Bewegungsvorstellungen im
Spezifischen und von Vorstellungen im Allgemeinen. In der Kognitionspsychologie
versteht man unter Vorstellungen allgemein wahrnehmungsartige Prozesse einer Per-
son, die nicht auf externe Wahrnehmungsstimuli zurtickgefiihrt werden kdnnen (An-
nett, 1995). Wahrnehmungsartige Prozesse werden intern generiert, d. h. es wird auf
Gedachtnisreprasentationen zurlickgegriffen. Man kann dabei explizites und implizi-
tes Hervorrufen von Bewegungsvorstellungen unterscheiden. BVT basiert auf expli-
ziten Vorstellungsprozessen. Ein Tennisspieler wird z. B. vom Trainer aufgefordert,
sich seinen Tennisaufschlag vorzustellen. Dies kann auch vom Spieler selbst moti-
viert sein, z. B. nach einem fehlerhaften Aufschlag. Es besteht jeweils die Intention,
eine Vorstellung zu bilden. Davon zu unterscheiden sind implizite Vorstellungspro-
zesse, bei denen Aufgaben mit Hilfe von Vorstellungen geldst werden, ohne dass
hierzu eine spezifische Instruktion vorliegt (Beispiel: Erinnern an den Ort eines ver-
legten Gegenstandes).

Vorstellungen bilden zwar im Erleben einen ganzheitlichen Prozess. Allerdings
haben bereits frithe Arbeiten im Bereich der visuellen Neuropsychologie deutlich
gemacht, dass der Vorstellungsprozess aus Teilprozessen besteht und somit
dekomponierbar ist. Wesentliche Impulse sind dabei von Martha Farah (1984) aus-
gegangen. Sie unterscheidet Prozesse der Generierung, der Aufrechterhaltung, der
Manipulation und der Inspektion von Vorstellungen. Da Vorstellungen nicht durch
einen Wahrnehmungsinput entstehen, sondern intern generiert werden, miissen sie
auf Gedichtnisreprasentationen beruhen. In Farahs Modell (siche Abbildung 1) ist
dies dadurch représentiert, dass die Generierung von Vorstellungen erfordert, dass
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Bewegungsvorstellungstraining im Sport 11

Informationen aus dem Langzeitgeddchtnis in das Arbeitsgedédchtnis tibermittelt wer-
den. Dort rufen sie die ,,wahrnehmungsartigen Erscheinungen‘ hervor. Dies beinhal-
tet auch, dass der subjektive Eindruck einer Vorstellung einige Zeit aufrechterhalten
werden muss. Die Vorstellungen kdnnen auch transformiert werden (man kann sich
z. B. in der Vorstellung auf bestimmte Details konzentrieren, sie vergroBern, verstér-
ken oder ausblenden). Die Person kann dann die Vorstellungen introspektiv betrach-
ten, dariiber berichten oder Vergleiche mit aktuellen Wahrnehmungsprozessen anstel-
len.

In der Trainer-Athlet-Kommunikation stehen die Instruktion zur Bewegungsvor-
stellung (,,Stelle Dir die Ausholbewegung beim Tennisaufschlag vor und konzentriere
Dich dabei auf die Dynamik des Armdurchzugs*) und der verbale Report des Athle-
ten, was er oder sie beim Vorstellen der Aufschlagbewegung spiirt, im Mittelpunkt.
Die anderen Teilprozesse des Modells sind nicht beobachtbar. Auch die Verbalisie-
rung der Vorstellungen ist limitiert. Beispielsweise ist das Bewegungsgefiihl beim
Vorstellen des Tennisaufschlags u. U. sehr differenziert, ldsst sich aber vielleicht
sprachlich nicht prézise ausdriicken. Die Verbalisierung von Bewegungsvorstellun-
gen stellt aber keine prinzipielle Grenze dar, sondern kann ggf. erlernt werden.

Beschreibung

Vergleichen

Arbeits-
gedachtnis

Langzeit-
gedachtnis

Abbildung 1: Modell von Teilprozessen einer Vorstellung (adaptiert n. Farah, 1984). Senso-
rische Informationen werden aus dem Langzeitgedéchtnis in das Arbeitsgedachtnis gebracht,
wo sie die Vorstellungen hervorrufen. Diese kdnnen dann verbal berichtet, kopiert und mit
anderen Sinneseindriicken verglichen werden.

Farahs Modell bezieht sich auf visuelle Vorstellungsprozesse und beinhaltet Bewe-
gungsvorstellungen nur indirekt. Bewegungsvorstellungen sind vor allem dadurch
definiert, dass sie eine dynamische Reprédsentation einer Person beinhalten. Bewe-
gungsvorstellungen sind jedoch nicht auf diesen Aspekt beschriankt, sondern beinhal-
ten in unterschiedlicher Form auch Umweltaspekte. Munzert, Diiltgen und Mollmann
(2000) haben in einer Studie mit 102 Badmintonspielern gezeigt, dass die Vorstellung
von Techniken und Spielabfolgen in unterschiedlichem AusmaR z. B. den Schléger,
den Ballflug, das Netz oder das (gegnerische) Feld beinhalten. In den meisten Sport-
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