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P
ing 

evidenzbasiertes Training
methodischer Traditionalismus
Fähigkeiten entwickeln vs. Fähigkeiten anweisen
explizites vs. implizites vs. differentielles Lernen
Einschränkungen und Unterschiede

um was gehts?
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Gehen 
lernen…
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(DTB 
1975)

Die Ausholbewegung beginnt aus der Ausgangsstellung mit leichtem 
Anwinkeln und gleichzeitigem Zurücknehmen des Ellenbogens entgegen 
der Schlagrichtung, wodurch der Unterarm parallel zum Boden 
angehoben wird.

Der Oberkörper dreht sich unter Verlagerung des Körpergewichtes auf 
den linken Fuß nach rechts, während der Schläger in einem flachen 
oberen Bogen einer Schleife nach hinten geführt wird..
Der Schläger wird in einem kleinen Bogen herunter und dann parallel zur 
Hüftachse mit zunehmender Beschleunigung relativ flach vorwärts 
aufwärts dem ankommenden Ball entgegengeschwungen.

Der optimale Treffpunkt liegt vor der linken Hüfte...Erst kurz vor dem 
Treffpunkt und vor allem nach diesem folgt er der Armbewegung und 
dreht sich in die frontale Stellung, wodurch dem Arm beim Durchziehen 
ein langes Schwingen des Schlägers in die Schlagrichtung ermöglicht 
wird.

Anschließend wird der Schläger zur linken Schulter natürlich 
ausgeschwungen“ 
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(DTB 
1995)

„Kennzeichen der Hauptaktion innerhalb der Schlagphase: Der Schläger 
wird vorwärts, leicht aufwärts geschwungen, damit der Ball etwas 
Vorwärtsdrall erhält.

Der Schläger wird beschleunigt, um die gewünschte Ballgeschwindigkeit 
zu erzielen. Der Schläger wird weit in Schlagrichtung geschwungen, um 
größere Genauigkeit und Sicherheit zu erreichen.

Der Ball wird in angepaßtem seitlichen Abstand und vor dem Körper mit 
senkrechter Schlagfläche getroffen, um eine optimale Energieübertragung 
zu erzielen.

Das Handgelenk wird unmittelbar vor dem Treffen in eine der 
Abfluggeschwindigkeit entsprechende Position gebracht, um eine 
möglichst hohe Genauigkeit zu erreichen. Im Treffpunkt wird die 
Griffestigkeit verstärkt und das Handgelenk sehr kurz fixiert…“
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DTB 2020

„Während im Schulsport und in den 
Hochschulen die eher spiel- und 
handlungsorientierten Reformkonzepte 
dominierten, setzte sich in der 
methodischen Praxis der Verbände und 
Vereine weiterhin die Technikorientierung 
durch.“
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Methodischer Traditionalismus
und Mythen
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Kolonne

https://youtu.be/PJ19FQwtKdU
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Probleme



www.innercoaching-blog.de13

„Wenn jemand einen Hammer in der Hand hat,
dann sieht jedes Problem aus wie ein Nagel.“

(Paul Watzlawick
Kybernetiker und Kommunikationsforscher)



www.innercoaching-blog.de14



www.innercoaching-blog.de16

„Lassen Sie sich nicht von rigorosen Tennislehrer-
Regeln beeinflussen.

Entdecken Sie lieber Ihre individuellen Fähigkeiten, 
experimentieren Sie herum. Ich habe fast jede 
Lehrbuch-Regel der letzten 30 Jahre gebrochen!“

(Björn Borg, Wimbledonsieger)
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„Wer schlecht über sich denkt,
antizipiert eigenes Versagen,
gerät dadurch in Stress und
versagt tatsächlich!“

(Manfred Spitzer
Neurowissenschaftler)
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Interner Fokus

Externer Fokus
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Experiment

Zähle die Ballkontakte der Spielerinnen in 
den weißen T-Shirts.



www.innercoaching-blog.de



www.innercoaching-blog.de21

Inattentional Blindness
Unaufmerksamkeitsblindheit
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 Umwelt
 Spielpartner*innen
 Wetter
 Platz
 Bälle
 Zuschauer*innen
 Emotionen
 .....

„Kein Ball ist wie der andere...“
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„Sobald der Ball in Bewegung ist, kommt er in einer 
unendlichen Anzahl von Winkeln und Geschwindigkeiten 
auf Dich zu; mal mit mehr Topspin oder Backspin, mal 
flacher, mal höher. Der Unterschied mag nur gering sein, 
mikroskopisch, aber genau so sind die Variationen, die Dein 
Körper macht – Schultern, Ellbogen, Handgelenk, Hüfte, 
Fußgelenke, Knie – in jedem Schlag.“ (Rafael Nadal)
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Lösungen
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The Inner Game of Tennis
Timothy Gallwey

1974
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Learning to walk
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„16 Jahre wissenschaftlicher Forschung haben gezeigt, dass
ein 'interner Fokus' das motorische System einschränkt,

während ein 'externer Fokus' es dem motorischen System
ermöglicht, sich effektiv selbst zu organisieren um die
Performance zu verbessern“

(Gabriele Wulf 2012)
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„Verantwortung für das Lernen und 
Autonomie im Lernen werden an die

Lernenden zurückgegeben.“
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Quelle: Sportunterricht 58/2009
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Differential Learning
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Differential Learning

Variation von

 Bewegungsgeometrie
 Bewegungsgeschwindigkeit
 Bewegungsrhythmus
 Randbedingungen der Bewegungsausführung 
(constraints)
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„Die Zauberwörter sind Variabilität und 
Flexibilität. Je mehr verschiedene 
Anforderungen sich uns im Training und 
Wettkampf stellen, desto mehr lernen wir. Das ist 
entscheidend für das motorische und kognitive 
Lernen“ 

(Daniel Memmert, Professor am Sportinstitut Institut für 
Trainingswissenschaft und Sportinformatik an der Deutsche 
Sporthochschule Köln)
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Ziele
Spielfeldbegrenzungen
Regeln
Spielpartner*innen/Gegner*innen
Equipment (Netze, Schläger, Bälle,...)
Zeit
Information
Emotion

Rahmenbedingungen (constraints)
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Entwicklung des Aufschlags
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stop and go 1

stop and go 2

stop and go 3

stop and go 4

Gewicht in der linken Hand

https://youtu.be/OC4Fu_DkHok
https://youtu.be/C7fY4Z82bsc
https://youtu.be/W_AIUZHihdI
https://youtu.be/U5Nai2MWbX8
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“Let the drill do the talking
and the athlete do the walking”



www.innercoaching-blog.de41



www.innercoaching-blog.de42

Mehr Spaß
Höhere Streßresistenz
Nachhaltiger
Effektiver
Stabiler
Motivierender
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„...there is no right way to do a 
wrong thing.“

Bain/McGown, US-Volleyball-Coaches
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www.innercoaching-blog.de
facebook: Inner Coaching im Sport
twitter: IC_Blog
instagram: Inner Coaching im Sport

„Variation und Veränderung ist die 
Voraussetzung für Lernen“
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