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Alltags-, Arbeits- und Sportbewegungen unter- 
schieden wird (vgi. Gmpe 1976). Im folgenden 
soll btsonders das sportbezogene, bewusste Be- 
wegungslernen ins Blickfeld gerûckt werden. 

bestimmt wird und entsprecnena analysiert, 
ausgewertet und prognostiziert werden kann. 
Damit wird auch ausgesagt, dass es sich bei die- 
ser Art Bewegungslernen um das Steuernlernen 
absichtlicher Bewegungen handelt. Es werden 
somit die intellektuellen Lernaktivitäten de5 
Denkens und des Vorstellens sowie des Urtei- 
lens und Entscheidens - akzentuierter als bei 
anderen Lernwegen - hervorgehoben (vgl. Hot2 
1988). 

Prinzip der Bewusstheit 
Gezieltes Bewegungslernen folgt dem Prin- 

zip der Bewusstheit. Durch möglichst bewusstes 
Vernetzen lernrelevanter Beziehungselemente 
lassen sich die Qualitüt der Lerntätigkeit und 
die Verfügbarkeit des Könnens wesentlich ver- 
bessern. Je höher die Lern- und Könnensstufe, 
desto leistungsbestimmender werden Prozesse 
im Bewegungshandeln. Bewusstes Uben und 
Trainieren erfordert vorerst ein präzises Erfas- 
sen von Situationen nach ihren Wesensmerkma- 
len, die danach - wenn möglich - in Verbin- 
dung mit bereits gespeicherten, strukturver- 
wandten Ldsungselementen gesetzt werden 
müssen. Die daraus abgeleiteten Lösungspro- 
gramme werden dann auf die jeweilige Gege- 
benheit abgestimmt und die Zielbewegung ent- 
sprechend optimiert. Das Erlernen von Bewe- 
gungen kann deshalb auch als bewusst ange- 
wandte Problemlösungsstrategie gekennzeich- 
net werden. Die in diesem Zusammenhang ent- 
scheidenden Grundfunktionen hat Pöhlmann 
(1987) mit seiner «Lernspirde» treffend um- 
schrieben : Das Erlernen sportmotorischet 
Handlungen kann in folgende Funktionen ge- 
gliedert werden : 

Empfangen (Aufnehmen und Ubertragen) 
Aujbereiten (Analysieren und Integrieren) 
Einschützen (Vergleichen und Bewerten) 

Entwerfen (Entscheiden und Planen) 
Rogrammieren (Auswählen und Erstellen) 
Umsetzen (Agieren und Operieren) sowie 
(Rück-)Informieren (Selbstorientieren und 

Fremdorientieren). 
Als praktische Konsequenz dieser lernpro- 

zessbestimmenden Grundfunktionen kann das 
Fazit gezogen werden: Vielfältige Bewegungser- 
fahrungen beeinflussen das Bewegungslernen 
günstig, denn sie erleichtern das Erinnern, Re- 
produzieren und Wiedererkennen von Bewe- 
gungselementen im Hinblick auf eine erfolgrei- 
che Kombination und Verknüpfung wesent- 
lich. 

Bewegungsvorstellung im Blickpunkt 
Ziel dieses bewussten Prozesses der Informa- 

tionsaufnahme und -Verarbeitung ist es, das er- 
arbeitete Handlungsprogramm in ein Innerva- 
tionsmuster zu übertragen, das dank der ent- 
s rechenden Energiebereitstellung den Plan in 
l e  Tat umsetzt. In diesem Sinne kann das Be- 
wegungslernen als mehrheitlich bewusst gesteu- 
erter Prozess im Spannungsfeld zwischen den 
Polen «Information» und «Energie» dargestellt 
werden. Bei dieser Informationsübertragung 
und -umsetning kommt der Bewegungsvorstel- 
lung zentrale Bedeutung zu. ((Gedankliches Pro- 
behandeln» ist der Hauptakzent dieser Art 
Lerntätigkeit: Vorerst gilt es, eine Vielzahl von 
bedeutsamen Sinnesdaten zu verarbeiten. Durch 
intensives Vorstellen und Vorausdenken sowie 
durch die Berilcksichtigung der Konsequenzen 
wird die ins «geistige Auge» gefasste künftige 
Bewegungshandlung vorbereitet. 



Einsatz beitragen. Vor allem Slow-motion-Wie- 
dergaben ermöglichen ein auch gedankliches 
Verarbeiten, wobei durch die bildliche Veran- 
schaulichung das Vergleichen des Erfühlten (In- 
nensicht) mit der objektivierten Aussensicht 
noch gefördert werden kann. Eine weitere Stei- 
gerung ist durch den Video-Print möglich ge- 
worden, denn die Aneinanderreihung der aus- 
druckbaren Standbilder liefert zusätzliche - für 
den Lernprozess bedeutungsvolle - Informatio- 

:hwerpunkt?» «Und mit welcher Geschwin- 
gkeit bin ich schliesslich aus der Torkombina- 
m herausgekommen ?» 

Die Fähigkeit des Lernenden, Wesentliches 
,trukturelles) zu erfassen, dann zu analysieren 
id - wenn möglich - auch zu kommentieren, 
uss schon frtihzeitg systematisch gefördert 8 

erden. Durch kriteriengeleitetes Beobachten 
inn auch das Fehlerbewusstsein - dank einem 
fferenzierteren Bewegungsverständnis - er- 
eitert werden. 

Trainingsoptimierung im Einzelfall 
Lernen und Trainieren kann zudem durch 

iederholte Antizipation und bewusstes Sich- 
orstellen perfektioniert werden : Wer gelernt 
at, präzis zu beobachten, wird auch über ein 
ifferenziertes Speichervermögen von bildlich 
rfassten Bewegungsabläufen verfügen können. 
ielingt es ihm ausserdem, auch dabei Gefühltes 
nd Empfundenes (z. B. kinästhetische Infor- 
iationen) in dieses Bild zu integrieren, wird 
im auch das gedankliche Vorwegnehmen einer 
igenen Bewegungsausführung leichter fallen. 
)¡eses Antizipieren und stete Auseinanderset- 
in mit dem eigenen Bewegungsplan ist ein ge- 
ieltes Durchdenken und Durchfuhren der be- 
bsichtigten Bewegungshandlung. 

Der Konstruktion von u Wenn-dann-Bezie- 
ungen,, und dem rechtzeitigen Berücksichtigen 
er antizipierten Konsequenzen sollte gebüh- 
:nde Beachtung geschenkt werden. So stellen 
ich fortgeschrittene Leichtathleten im Rahmen 
ires Trainings beispielsweise folgende präzise 
‘ragen: «Wie soll die Handkurve bei meinem 
hkuswurf verlaufen?)) a Wie kann ich es ver- 
indem, dass ich mein Handgelenk bei der 
peerabgabe nicht erneut abknicke?» ((Welche 
,ageposition (Vor- oder Rücklage) nehme ich 
eim Absprung ein, nachdem ich den zweitletz- 
:n Schritt noch etwas verlängert habe?» 

Erfahrene Athleten reproduzieren in diesem 
Jmfeid beispielsweise ihre Trainings- und 
Yettkampfsprünge (eigene wie fremde), verglei- 
hen sie miteinander, aber auch mit dem Soll- 
lild und mit dem eigenen Plan. Auf diese Weise 
ann auch im Vorstart-Zustand das «geistige 
Qufwännen» angeregt und die Vorwettkampf- 
ipannung in Grenzen gehalten werden. Die 
sychische Resistenz gegenüber Störvariablen 
vird dank realistischerer Selbsteinschätning, 
iestärktem Selbstvertrauen und Selbstregulation 
>ft entscheidend optimiert. Diese anspnichsvol- 
en Vorstellungsprozesse, dargestellt im menta- 
en Probehandeln, sind das eigentliche Kem- 
rlljlck kognitiver Trainingstechniken. Doch 
längst nicht für alle Athleten ist dies der einzige 
>der gar zwinsepde Weg zum Erfolg; die dies- 
beflgliche Eignung muss’ bei jedem einzelnen 
genau abgeklärt werden. 

Diq beschr&be$en Techniken erhöhen nicht 
nur die Bewegungsprãzision, die Stabilität der 
Bewegungsfertigkeit (und dadurch auch die Ab- 
rufgeschwindigkeit), sondern vor allem auch die 
Bewegungsqualität und die Kompetenz zur Selb- 
ständigkeit. Diese Techniken verkürzen insbe- 
Bondere dann die Lernzeit, wenn zwischen akti- 
ven und mentalen Trainingsfomen die individu- 
ell optimale Dosis gefunden worden ist. Sie er- 
möglichen eine gezieltere Vorbereitung, und 
zwar vor allem auch in psychischer Hinsicht. 
Wie beispielsweise Wemer Giinihör an der Welt- 
meisterschaft 1987 in Rom auf das Pfeifkonzert 
des Publikums, das damit «seinem» Kugelstös- 
ser Andrei einen Dienst erweisen wollte, eine 
erfolgreiche «Erst-recht-Einstellung» entwik- 
kein und praktizieren konnte, geht auf Antizi- 
pation und ein entsprechend «modelliertes Trai- .., - 
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ningv in der Vorbereitung ZUNCK. Letztlich 
kann die im kistungssport - aber auch anders- 
wo! - notwendige KonzentrationsfZigkeit mit 
Lemtechniken dieser Ari wirkungsvoll ausgebil- 
det werden: Wer nicht weiss, worauf es an- 
kommt, kann Unwesentliches von der Hauptsa- 
che nur schwerlich unterscheiden und verzettelt 
unnötig seine Kriiíte. 

Vom Regeln zum Steuern 
Zielorientiertes Bewegungsdenken und -pla- 

nen, dar auch in Worte gefasst werden kann, 
aber auch die engagiert-selbstverantwortliche 
Teilnahme am Lehr-Lern-Rozess fördern die 
Bewegungssteuerung. Variationsreiches Akzen- 
tuieren beispielsweise des Rhythmus erhöht die 
situative Verfügbarkeit und dadurch auch die 
Souveränität in der Bewegungsgestaltung, und 
m a r  als Ausdruck der Gesamtpersönlichkeit. 

In der bewegungswissenschaftlichen Litera- 
tur wird Rückkoppelungsvorgängen im Lernpro- 
zess grosse Bedeutung beigemessen. Vor allem 
für den «Noch-nicht-Könner» spielt die visuelle 
Kontrolle in ihrer Feedbackfunktion eine wich- 
tige Rolle. Je fortgeschrittener der Lernende, 
desto grösser seine Unabhängigkeit von visuel- 
len Informationen; die Steuerung scheint sich 
auf deti inneren Regelkreis (kinästbetiwhe Mo- 
dalitat) zu verlagern. Hulliget (1985) hat aber in 
diesem aufschlussreichen Zusammenhang dar- 
auf hingewiesen, dass ((koordinierte Reaktionen 
selbst bei völliger Abwesenheit kinästhetischer 
Hinweisreize durchgeführt werden können», 
und er fügt dazu die prüfenswerte Hypothese 
bei, «dass bei jeglicher psychomotorischen Fer- 
tigkeit irgendein Aspekt von einem zentralen 
motorischen Programm abhängen muss». Diese 
Sichtweise eröffnet neue Perspektiven: Ziel des 
-Bewegungslernens wird somit die Entwicklung 
eines zentralen Programms. Die Bewegungsaus- 
führung folgt danach einer Programm-Steue- 
rung. Dieses zweifellos nicht traditionelle Den- 
ken hat Kulveram (1981) treffend zusammenge- 
fasst: «In neuerer Zeit sind es insbesondere 

zwei lkgriffe, welche zur Beschreibung und Er- 
Wäning acneom@- Koordinationslei- 
stung herangezogen werden: Der eine ist aus 
der Corn tertechnologie stammende Begriff des 
motorisc en Rogramms, der andere aus der Sy- 
stemtheorie entlehnte B e e f f  der Regelung. Das 
motorische Programm eignet sich zur Klärung 
der gleichsam automatisch esteuerten Bewe- 

kreismodell dagegen kann die Koordinations- 
Prozesse zwischen Sensorik und Motorik erklä- 
ren, welche unter visueller Kontrolle am Beginn 
der mung stattfinden.. Motorisches Lemen 
könnte dann aufgefasst werden als Obergang 
von der Regelung zur Steuerung.» 

Vielíäitige Beziehungen stiften 
Zielgerichtetes Bewcgungslernen hat einen 

weiteren As ekî: Soll die Bewegungsoptimie- 

tragen, kommt dem Moment des zunehmend 
bewussteren Erlebens eini e Bedeutung zu. 
Nachdenken ist gerade auc im Sport ein Ver- 
gleichen. Soeben oder früher Realisiertes wird 
reflektiert, indem es noch einmal gedanklich 
nachvollzogen wird oder als sine Art Film vor 
dem geistigen Auge vorbeizieht. Diese ukogni- 
vite ReprBsmtation» erlaubt au8 einer quasiob- 
jektiven Sicht eine Ex-post-Interpretation, die 
gleichzeitig auch einer Nachprûfun oder einer 
Nachkontrolle entspricht. _ _  ~ Wir verg - .  eichen - -  z. B. ._ 

r 
gungsabläufe nach langer di ung; des Regel- 

rung l d c  f auch zur Qualilürssteigenrng bei- 

ff 
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beim alpinen Skilauf üen ausgeführten Umstei- 
geschwung mit unserer zuvor gehegten Absicht, 
indem wir unseren Bewegungsplan der erzielten 
Leistung gegenüberstellen. Diesen Plan wie- 
derum vergleichen wir mit der angestrebten 
(mehr oder weniger idealen) Soll-Technik und 
versuchen bei der Wiederholung, diesem Ziel, 
unter Berûcksichtigung unserer individuellen 
Voraussetningen, ein Stück näher zu kommen. 
Ein möglichst detailliertes Problembewusstsein 
basiert einerseits stets auf einem differenzierten 
Bewegungsgefûhl (was Talente auszeichnet) und 
anderseits zusätzlich auf einem differenzierten 
Bewegungsverständnis (was Könner auszeich- 
net). 

Auch dieses Bewegungsverständnis zu erlan- 
gen ist ein konkretes Ziel des kognitiven Bewe- 
gungslemens. Dem ontogenetischen Entwick- 
lungsprinzip entsprechend - «Sinne», «Sin- 
nen», aSipuusammenhan )) -, kann in diesem 
Strukturaufbru ein über t i e  einzelne Sportart 
hinausreichendes Aurbildungskonzept erkannt 
werden: Ziel der Ausbildung des Bewe 
jìihls («Sinne») ist eine optimale LemK$%; 
die ihrerseits die komplexe Herausbildung einer 
facettenicichen Bewegungsvorstellung («Sin- 
nen») möglich macht. Wird aBewegungsvorste1- 

versth¿& 
werden. Aus dieser Perspektive wird (B ,  a 

n g s - ) h e n  - und nicht die biologische %i- 
Kng - zum Hauptmechanismus menschlicher 
Ontogenese. Im Sinne der «sensomotorischm 
Intelligenz» von Piaget (189ó--1980) wird über 
die didaktisch auíbereiteten Phasen: «Ed'&- 
rem, «Erleben», «Erkennen» am Ende diese 
kognitive Steuerebene erreicht, die das Stiften 
vielfblltiger Beziehungen zwischen Icrnprozess- 
bestimmenden Grössen ermöglicht. 

Fur die Praxis heisst diese Konzeption foI- 
gendes: Im Anfilngerstudium müssen möglichst 
viele Bewegungsgrundmuster möglichst vana- 
tonsreich angeeignet und danach auch reflek- 
tiert werden, Dem Anpassungsvermögen unter 
wechselnden Lumbedingungen gilt das Augen- 
merk im fortgeschrittenen Lernprozess, denn 
ein breites und utausendfach» angeregtes Bewe- 
gungsrepertoire ist Voraussetzung für ein kreati- 
ves Bewegungsgestalten. In diesem, weit Ober 
den S ort hinausfûhrenden Sinne merkt auch 

also ein edankliches Durchdringen des Lernge- 

den» erlangen. «Die Wohlbefindlichkeit muss 
sich nicht allein in spontaner Bewegungsfreude, 
in lustbetonter Anstrengung oder frohem Wett- 
eifer äussern, sondern findet ihren Ursprung 
auch in der bewussten Wahrnehmung, in der 
Entdeckung des eigenen Körpers und dem tiefe- 
ren Verständnis seiner selbst. Kognitive Be- 
wusstseinsvorgänge verfälschen gewiss nicht 
von vornherein das sportliche Erlebnis; be- 
wusste Wahrnehmung und willkürliche Bewa 
gungsgestaltung müssen nicht unbedingt Har- 
monie und Okonomie des Bewegungsflusses 
zerstören. Wenn schon der Sport als ein Stack 
Lebenswirklichkeit und nicht als Enklave für 
für Träumer und Weltfremde angesehen wird, 
so gehart alles Menschliche, auch Neugier und 
Wissensbefnedigung, mit zu seiner Ausfül- 

Nicke P (1984) an : Ein stärkeres Bewusstmachen, 

genstan d es, lässt auch ein «aktives Wohibefin- 

lung.» - .  
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