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\uf dem Wed zwischen ldeal und Wirklichka

Die Bewegungsvorstellung
als Schaltstation zur
Optimierung der Qualitat

Erfolgreichen Menschen gelingen bedeutende Taten aufgrund ihrer Konzentration und ihrer ausdauern-

den Bemiihungen in eine Richtung.Wenn wir ein wichtiges Ziel anstreben, miissen wir unsere Gedanken
in gleichmassige, ungestorte Bahnen lenken.Wir sollten unser Ziel stets vor Augen haben, damit
Ereignisse, die unsere Aufmerksamkeit wecken, unserem Entwicklungsprozess dienen konnen.
Die Kraft des Geistes, welche auf Konzentration beruht, hilft uns, unsere Idealvorstellungen opti-
mal verwirklichen zu lernen.

Erik Golowin, Arturo Hotz

it Hilfe eines moglichst idealen inneren Bil-

des von Bewegungshandlungen kénnen

wir den Entwicklungsprozess im Rahmen
des Bewegungslernens gezielter steuern lernen
und somit umfassender fordern. Die Bewegungs-
vorstellung entspricht einer Verbindung von inne-
ren Vorstellungen, die aus Bewegungserfahrungen
und lernrelevantem Wissen entwickelt wurden,
und mehr oder weniger bewussten Bewegungs-
empfindungen, die, wenn iberhaupt, nur tiber Me-
taphern (bildhafte Vergleiche) kommuniziert wer-
den konnen. Eine der Schwierigkeiten im Umgang

mit der Bewegungsvorstellung besteht darin, dass
sie neben den sogenannt sachlichen Informatio-
nen zu den Bewegungsformen auch Erlebnisinhal-
te, emotionale Farbungen und individuelle Wer-
tungen der Gegebenheiten enthilt. Heute sind
mentale Trainingsformen zur qualitativen Opti-
mierung der technischen Fertigkeiten und Lei-
stungsvoraussetzungen in der Sportausbildung
recht gutintegriert. Wir wollen aber im Lernprozess
individuell-optimale Mischformen zwischen akti-
ven und mentalen Trainingsformen finden. Es gibt
Moglichkeiten, die in ihrer Wirkungsweise symbo-
lisch mit der Wandlung der Raupe zum Schmetter-
ling verglichen werden kénnen.
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Es werden viele
Chancen verpasst

Unsere Denk- und Vorstellungsvorginge sind so
genannte kognitive Prozesse. Unter mentalen Trai-
ningsformen werden Aktivitaten im Bereich der
kognitiven Handlungen verstanden. Das lateini-
sche Verb «cognoscere» bedeutet «erkennen». Im
Sinne von «Klarheit schaffen» sollen Denkprozesse,
Informationen aus der Umwelt, aus dem Innern
und dem Verlauf des Handelns wahrgenommen,
gespeichert, wieder erkannt und neu interpretiert
und strukturiert werden.Dabei kann es sichum die
Erarbeitung und die Speicherung sehr
komplexer Informationsstrukturen im
Handelnund Verhalten handeln. Daraus
entstehen Personlichkeitserfahrungen,
die als Handlungs- und Verhaltensstra-
tegien, Modellvorstellungen, Zielhierar-
chien oder Motivinhalte eine orientie-
rende und regulierende Funktion in unserer Tatig-
keit erfillen.

Diekognitiven Akzentuierungen des Lernprozes-
ses werden fast nur im Spitzensport integriert. Im
Breiten- und im Schulsport werden auf der Lernstu-
fe des Erwerbens vor allem Metaphern verwendet.
Zur Entwicklung der Konzentrationsfahigkeit, der
Vorstellungskraft, der Kérperwahrnehmung, der
Entspannungsfidhigkeit, der inneren Kreativitat
und anderer wichtiger Komponenten, welche die
Wirksamkeit der Bewegungsvorstellung mitbe-
stimmen, werden vermutlich viele Chancen im
Sportunterricht verpasst. Ist es unser padagogi-
sches Ziel, Kinder und Jugendliche die Vielfalt der
Bewegungen erfahren zu lassen, erhilt die Bewe-
gungsvorstellung in der Gestaltung des Unter-
richts eine Kernbedeutung. Um dieser Idee nachzu-
leben, reicht es nicht, verschiedene kognitiv akzen-
tuierte Lernmethoden und Konzentrationsiibun-
gen anzuwenden, sondern man sollte im Rahmen
der Ausbildung vermehrt iiber Funktion und Struk-
tur von mentalen Trainingsprozessen diskutieren.
Auf diese Weise konnen sinnvolle Leitplanken fiir
eine auch an inneren Vorgéngen orientierte Unter-
richtsgestaltung geschaffen werden.

Differenzieren derinneren Prozesse

Im Lernprozess geht es zuerst darum, Informatio-
nen von aussen aufzunehmen, die fiir das situa-
tionsgerechte Verhalten oder das Lernen wichtig
sind. Beim Verarbeiten geht es dann um ein mog-
lichst wirksames Zuordnen und Verkniipfen aufge-
nommener Informationen mit bereits Erlebtem
oder Gespeichertem. Vieles, was wir bewegungsbe-
zogen erleben, konnen wir uns mehr oder weniger
bewusst machen.Die Auseinandersetzung mit den
bewussten Inhalten durch intensives Vorstellen,
gedankliches Verarbeiten, Durchdenken, Reprodu-
zieren von Gefithlen und Vorausdenken des Han-
delns, gibt uns die Moglichkeit, deninneren Vernet-
zungsprozess optimal zu unterstiitzen. Die Acht-
samkeit ist auf das Wesentliche gerichtet, und dies
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ermoglicht uns, innere Referenzwerte zu ent-
wickeln, die zu einer umfassenden Orientierungs-
grundlage fithren. Beim Umsetzen geht es schliess-
lich um die situationsangepasste Realisierung der
zuvor moglichst umfassend entwickelten Bewe-
gungsvorstellung: Je differenzierter die Bewe-
gungsvorstellung, desto 6konomischer der Bewe-
gungsablauf! Auchhierhdngt die Optimierungdie-
sesProzessesvonder Achtsamkeit ab: Wie weit sind
wir fahig, unsere Bewegungsvorstellung situativ-
variabel gestaltet auch realisieren zu konnen? Wel-
che Lerngelegenheiten und welche Anregungen
fordern das stete Differenzieren der Bewegungs-
vorstellung und ihrer Umsetzung?

{{ Die bestmdgliche Entwicklung und
Realisierung der Bewegungsvorstellung ist
das Ziel jedes Lern- und Lehrprozesses! »

Erste Vorstellungen von Bewegungsformen sind
vorwiegend visuell und rdumlich bestimmt. Mit
der Zeit entwickelt sich auch eine differenziertere
kindsthetische Wahrnehmung, die Voraussetzung
ist,um dynamische Aspekte zu spliren und nachzu-
empfinden. Durch vielseitige Variationen kénnen
Lernende innere Steuerzusammenhénge erfahren.
Dabei sollte man erkennen, dass willkiirlich ausge-
wihlte Variationen zwar den Unterhaltungseffekt
des Unterrichts unterstiitzen, die angestrebte
Wirksamkeit aber nicht erfiillen. Die Unterschiede
der verschiedenen Formvarianten miissen so aus-
gewahlt, aneinandergereiht und dosiert werden,
dass sie helfen, den Bewegungskern zu stabilisie-
ren und das Verstandnis fiir die vielfaltigen Mog-
lichkeiten zur Gestaltung des Raumes zu fordern.
Bewegungsgefiihl, aber auch rationales Verstiand-
nis vervollkommnen die ganzheitliche Bewe-
gungsvorstellung. Abschweifendes oder zu intensi-
ves Denken und unausgeglichene Gefiihlszustan-
de storen diesen Prozess. Die Verarbeitung im
Ruhezustand wird fiir die Wirksamkeit zu-
nehmend wichtiger. Gezielte Entspan-
nungs- und Konzentrationsiibungen
koénnen somit den Verarbeitungsprozess
unterstiitzen.

Regulierung der Beziehungssysteme

Die psychologischen Erkenntnisse im Be-
reich der kognitiven Prozesse haben viele
wichtige Denkanstdsse zu einem besseren
Verstandnis der inneren Verarbeitungsprozesse
geliefert. Ein kognitives Modell ist aber insofern ei-
ne verarmte Vision des Geistes, da es die stiirmi-
schen Gefiihle, die dem Intellekt eine gewisse Wiir-
ze verleihen, nicht zu erkldren vermag. Obwohl die
Forschung sich davon entfernt hat, herrscht bei ei-
nigen Wissenschaftlern immer noch die Meinung
vor, Intelligenz sei gleichbedeutend mit einer
kiihlen, niichternen Verarbeitung von Fakten. In
den Kopfen vieler geistern Vorstellungen, wonach
der Computer als giiltiges Modell des Geistes ange-
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Optimierungder

Erste Vorstellung der

schaut wird. Viele Sportler spliren mit zunehmender Erfah-
rung instinktiv, dass solche Modelle an der Tatsache vorbeige-
hen, dass die Rationalitiat vom Gefiihl geleitet wird und von
ihm tberschwemmt werden kann. Ein Denkmodell, das uns
helfen soll, innere und dussere Prozesse gleichermassen zu
entwickeln und wirksam miteinander zu verbinden, muss
dem gegenseitigen Wechselspiel von Denken, Fithlen, physio-
logischen Erregungszustianden, nervosen Verspannungen
oder konditionierten Reflexen im Rahmen des motorischen
Verhaltens Rechnung tragen. Die Bewegungsvorstellung bie-
tet sich als eigentlicher Kernbegriff eines solchen Denkmo-
dells an, weil sie so etwas wie die «Relaisstation» zur Regulie-
rung all dieser Beziehungssysteme darstellt.

Individuell optimal realisierte
Zielbewegung

Formbezogene

Bewegungs-
vorstellung

> Voystellung un

Zielbewegung

Zielvorgabe
(und Optimierung der Lerneinstellung)

Die Bewegungs-
vorstellung ist ein
wichtiges Element
im Spannungsfeld
zwischen Orientie-
rungssicherheit und
Gestaltungsfreiheit:
Damit das Bewe-
gungsverhalten
einer entsprechen-
den Umsetzungs-
qualitat entspricht,
miissen wir ein
umfassendes, inne-
res Modell als men-
tale Orientierungs-
grundlage ent-
wickeln (in Anleh-
nungan Hotz/
Weineck 1988,
modifiziert von
Golowin/Gilgen

1998).

Funktionsorientierte
Optimierung der
Bewegungsvorstellung

o timierung beziiglich ..
Realisierung

Erarbeiten der

geistigen und physischen
Leistungsvoraussetzun-
gen (Variationsformen)
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Integrieren im

methodischen Handeln

Um sich auf dem Lernweg weiterentwickeln zu
konnen, brauchen Lernende Informationen. Haben
sie diese einmal aufgenommen, konnen sie vorerst
noch nicht uiber sie verfliigen. Deshalb miissen sie
lernen, mit ihnen umzugehen. Gewissermassen
der Kern unseres Verhaltens ist die innere Koordi-
nation. Mit dem Gleichgewichtsbegriff als Selbst-
regulierungsmechanismus gehen wir eigentlich
davonaus,dass der geistigen Entwicklung kein vor-
gefertigter Plan zugrunde liegt. Vielmehr ist ihr
Hauptmerkmal der konstruktive Aufbau neuer
Fahigkeiten, neuer ausgeglichener Strukturen und
damit auch neuer Entwicklungsmoglichkeiten. Fir
uns als Unterrichtende stellt sich die Frage, auf wel-
che Weise wir unsere Idealvorstellungen wirksam
kommunizieren kénnen. So gesehen bietet die Be-
wegungsvorstellung und ihre Funktion im Rah-
men des Bewegungsrealisierens eine ideale Mog-
lichkeit, den Entwicklungsprozess der Lehrenden
und Lernenden in drei Bereichen darzustellen. Auf
diese Weise entsteht ein Denkmodell, das als Kon-
zept fiir ein stufengerechtes methodisches Gestal-
ten des Unterrichts und ein besseres Vernetzen der
verschiedenen leistungsbestimmenden Faktoren
dienen kann. Diese drei Bereiche lassen sich wie
folgt aufzeigen:

1.Optimales Realisieren dank differenziertem
Vorstellen

Das Ziel des Lernprozesses ist optimales Bewe-
gungshandeln beziiglich Zeit, Raum und energeti-
scher Dosierung. Dies konnen wir nur erreichen,
wenn unsere methodischen Bemiihungen sich am
Entwickeln einer umfassend differenzierten Be-
wegungsvorstellung orientieren. Sie entspricht ei-
ner Art «mentaler Schaltstation», die uns ermog-
licht, ganzheitlich verarbeitete Erfahrungen im
Steuerungsvorgang der Bewegungsausfithrung
wirksam zu integrieren. Ihre Funktion im Rahmen
des Bewegungslernens macht einumfassendes, in-
neres Vernetzen der verschiedenen Akzente im
Trainingsprozess tiberhaupt erst moglich. Kénner
entfalten die Bewegungsgestalt schliesslich vonin-
nen nach aussen. Damit das Bewegungsverhalten
einer entsprechenden Umsetzungsqualitat ent-
spricht, miissen die ersten Vorstellungen von Ziel-
bewegungen so lange weiterentwickelt werden,
bis wir iiber ein umfassendes, inneres Modell ver-
fiigen, das ein gezieltes Realisieren der individuell
optimalen Zielbewegung ermoglicht. In Verbin-
dung damit missen die entsprechenden psycho-
physischen Leistungsvoraussetzungen erarbeitet
werden. Je nach Sportart wird der Entwicklungs-
prozess zur Optimierung der Bewegungsvorstel-
lung eher formorientiert (geschlossene Fertigkei-
ten) oder funktionsorientiert (offene Fertigkeiten)
akzentuiert.
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2.«Mentales Ordnen des kommenden Tuns»
Umsetzen ist letztlich ein harmonisches Ver-
schmelzen mit der Gesamtsituation (mit allen in-
neren und ausseren stimmungsbeeinflussenden
Komponenten). Dies setzt gezieltes Verarbeiten
und Verinnerlichen voraus. Wenn es uns gelingt,
die Achtsamkeit immer mehr auf das Wesentliche
zu richten, ohne sich dabei ablenken zu lassen,
konnen wir Erfahrungen entwickeln, die zu einer
umfassenden mentalen Orientierungsgrundlage
flithren. Dadurch erlangen wir vermehrt Sicherheit,
um Bewegungen auch unter erschwerten emotio-
nalen Bedingungen ausfithren zu konnen. Das Vi-
sualisieren von Bewegungsablaufen und kinfti-
gen Situationen im Sinne eines geistigen Probe-
handelns hilft, die situative Verfiigbarkeit unseres
Kénnens sicherzustellen. Voraussetzung dafir,
dass solche Prozesse die gewtinschte Wirksamkeit
zeigen, ist der entspannte Zustand eines «psycho-
physischen Fliessgleichgewichts». Frustrationen
oder Versagerangste sind Beispiele fiir Einfliisse im
emotionalen Bereich, die ein solches «Fliessen» ver-
unméglichen. Geistiges Probehandeln mit unter-
stiitzenden Ubungen zur Férderung der Konzentra-
tion, der Entspannung und der Ruhe sollen zu idea-
len mentalen Leistungsvoraussetzungen fiihren.
Auf diese Weise wird versucht, einen Zustand zu
entwickeln, in dem man ganz aufgeht und das Be-
wusstsein nicht mehr vom Handeln getrennt ist.

3.Die «technische Botschaft» im Dialog
uibertragen

Umfassend entwickelte Fertigkeiten zur Gestal-
tung von Bewegungsformen bilden die «techni-
sche Botschaft»,die es uns erméglicht, unser Poten-
zial zu erweitern und zu entfalten. Der Dialog zwi-
schen Lehrenden und Lernenden ist Ausdruck ei-
nes ganzheitlichen Unterrichtsverstandnisses. In
diesem Sinne wird er zu einer Art partnerschaftlich
ganzheitlichen Form der Beziehung, oder allge-
mein: die Kunst, von Mensch zu Mensch Infor-
mationen und Erfahrungen auszutauschen. Wie
konnen die Lehrenden ihre inneren Idealvorstel-
lungen kommunizieren,damit die Lernenden diese
Informationen entsprechend verarbeiten und in
niitzlicher Zeit eine differenzierte Bewegungsvor-
stellung entwickeln kénnen? Wenn wir uns auf die
vor allem fiir Anfanger oder kleinere Kinder geeig-
nete Vermittlungsart des Vorzeigen/Wiederholen-
Lassens beschranken, gelingt uns dies in der Regel
genausowenig, wiewennwirdie Lernenden verbal
mit Informationen Uberfuttern. Haben wir die Um-
setzung der Kinder und Jugendlichen im Sinne
einer Informationsverarbeitung nach stufenge-
rechten Zielkriterien beurteilt, geht es darum, ih-
nen wohldosiert abgestimmte Impulse zu geben.
Wollen wir diese Beratertatigkeit mit Vorfithrun-
gen wahrnehmen, sind wir dann erfolgreich, wenn
esuns gelingt, lernwirksame Akzente zu setzen. Mit
der verbalen Vermittlung erreichen wir unser Ziel,
wenn wir entsprechende Bewegungsaufgaben
oder Metaphern formulieren kénnen, die den Ver-
arbeitungsprozess gezielt fordern. Dieser Prozess
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Lehrende

Beurteilen N
Das Beurteilen entspricht der
Informationsverarbeitung der N
Lehrenden und steht im Dienste SN
der anschliessenden Beratung.
Der sogenannte «Rontgenblick»
des Unterrichtenden ist nichts
anderes als die Fahigkeit, dank
einer gut entwickelten eigenen
Bewegungsvorstellung das
Zusammenspiel der dusserlich
erkennbaren Bewegungsformen
und der inneren Steuerungspro-
zesse beurteilen zu konnen.

zielt darauf hin, die Bewegungsvorstellung der Ler-
nenden so weit zu entwickeln, bis sie mit derjeni-
gen der Lehrenden insofern tibereinstimmt, dass
sie die Funktion einer gemeinsamen mentalen Ori-
entierungsgrundlage einnehmen kann.
Glaubwiirdiges Ubertragen der «technischen
Botschaft» verlangt lernwirksames Vermitteln. Die
zum Teil sehr komplexen Anforderungen der un-
terschiedlichen Sportarten setzen bestimmte Fer-
tigkeiten voraus, um Impulse fiir individuelle Be-
wegungserfahrungen setzen zu kénnen. Metho-
disch bedeutet dies zum Beispiel, Variationen zu
entwickeln, die den Lernenden Differenzerfahrun-
gen ermoglichen, aus denen neue Erkenntnisse zur
Vervollkommnung der Bewegungsvorstellung
wachsen. Dank Dialogen konnen die Entwick-
lungsprozesse intensiviert ausgetragen und auch
gezielt emotionale Akzente gesetzt werden, was zu
einem lernférdernden Klima beitragen kann. Die
geeignete Atmosphareist eine wichtige Vorausset-
zung flir einen optimal zu gestaltenden Unterricht.
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tauschen lernrelevante Informationen
und Erfahrungen aus.

Lernende

" aufnehmen ™

\

verarbeiten R

umsetzen

—

Lernende

yd Verarbeiten

! Beim Verarbeiten geht es um ein
moglichst wirksames Zuordnen
und Verkniipfen aufgenommener
Informationen mit bereits Erlebtem
und Gespeichertem. Die Auseinan-
dersetzung mit den bewussten
Inhalten ermoglicht uns, den inne-
ren Vernetzungsprozess optimal zu
unterstiitzen. Die so entwickelte
Bewegungsvorstellung befahigt
uns, den Bewegungsablauf geziel-
ter zu steuern. (Die Verarbeitungs-
prozesse der Lehrenden und Ler-
nenden in Anlehnung an das Dia-
logmodell von Arturo Hotz. Umge-
setzt von Marc Gilgen1998.)

Querschnitt aktueller Tendenzen im Rahmen der

mentalen Trainingsformen aufzeigen, Beispiele
zur vermehrten Auseinandersetzung in diesem Be-
reich geben und allgemein die Diskussion anregen,
inwiefern die Bewegungsvorstellung ih-
rer Bedeutung entsprechend in der Aus-
bildung integriert ist. Differenziertere
Vorstellungen erméglichen ein umfas-
sendes und gezieltes methodisches Vor-
gehen.

In dieser Ausgabe von «mobile» wollen wir einen
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