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um was gehts?

evidenzbasiertes Training

methodischer Traditionalismus

Fahigkeiten entwickeln vs. Fahigkeiten anweisen
explizites vs. implizites vs. differentielles Lernen
Einschrankungen und Unterschiede
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(DTB
1975)

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

Der Oberkorper dreht sich unter Verlagerung des Korpergewichtes auf
den linken Fuld nach rechts, wahrend der Schlager in einem flachen
oberen Bogen einer Schleife nach hinten gefuhrt wird..

Der Schlager wird in einem kleinen Bogen herunter und dann parallel zur
Huftachse mit zunehmender Beschleunigung relativ flach vorwarts
aufwarts dem ankommenden Ball entgegengeschwungen.

Der optimale Treffpunkt liegt vor der linken Hufte...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 Schlagers in die Schlagrichtung ermoglicht
wird.

AnschlielRend wird der Schlager zur linken Schulter naturlich

ausgeschwungen”
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(DTB

1995)
,Kennzeichen der Hauptaktion innerhalb der Schlagphase: Der Schlager
wird vorwarts, leicht aufwarts geschwungen, damit der Ball etwas
Vorwartsdrall erhalt.

Der Schlager wird beschleunigt, um die gewunschte Ballgeschwindigkeit
zu erzielen. Der Schlager wird weit in Schlagrichtung geschwungen, um
groflere Genauigkeit und Sicherheit zu erreichen.

Der Ball wird in angepaltem seitlichen Abstand und vor dem Korper mit
senkrechter Schlagflache getroffen, um eine optimale Energietbertragung
Zu erzielen.

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

,Wahrend im Schulsport und in den
Hochschulen die eher

handlungsorientierten Reformkonzepte
dominierten, setzte sich in der
methodischen Praxis der Verbande und

WG CERAYENCE laRelsd Technikorientierung

durch.”
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Methodischer Traditionalismus
und Mythen
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Kolonne
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https://youtu.be/PJ19FQwtKdU

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

(Paul Watzlawick
Kybernetiker und Kommunikationsforscher)
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Input-output

input black box output

feedback
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,Lassen Sie sich nicht von rigorosen Tennislehrer-
Regeln beeinflussen.

Entdecken Sie lieber lhre individuellen Fahigkeiten,
experimentieren Sie herum. Ich habe fast jede
Lehrbuch-Regel der letzten 30 Jahre gebrochen!”

(Bjorn Borg, Wimbledonsieger)
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,Wer schlecht uber sich denkt,
antizipiert eigenes Versagen,
gerat dadurch in Stress und
versagt tatsachlich!”

(Manfred Spitzer
Neurowissenschatftler)
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Interner Fokus

Externer Fokus
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Experiment

Zahle die Ballkontakte der Spielerinnen in
den weilden T-Shirts.
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Inattentional Blindness

Unaufmerksamkeitsblindheit
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,Kein Ball ist wie der andere...”

Umwelt
Spielpartner*innen
Wetter

Platz

Balle
Zuschauer*innen
Emotionen
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,o0bald 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 hoher. Der Unterschied mag nur gering sein,
mikroskopisch, aber genau so sind die Variationen, die Dein
Korper macht — Schultern, Ellbogen, Handgelenk, Hufte,
Fullgelenke, Knie — in jedem Schlag.” (Rafael Nadal)
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Losungen
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The Inner Game of Tennis
Timothy Gallwey
1974

THE
INNER GAME OF
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How motor learning
looks like....

What most people believe...

What some coaches believe...

www.innercoaching-blog.de

www.innercoaching-blog.de






www.innercoaching-blog.de



.16 Jahre wissenschaftlicher Forschung haben gezeigt,
ein 'Interner Fokus' das motorische System einschrank,

WEWIEIQEEY externer Fokus' es dem motorischen System
ermaglicht, sich effektiv selbst zu organisierenylel

Performance zu verbessern”

(Gabriele Wulf 2012)
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,Verantwortung fur das Lernen und
Autonomie im Lernen werden an die
Lernenden zuruckgegeben.”
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Lernen durch Wiederholen/ ,Einschleifen” (Gentile 197 2)
‘Ubuno
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Differenzielles Lernen (Schdllhorn, 1999)
"l".'lhunn

Methodische Ubungsreihe (Gaulhofer & Streicher, 1924)
‘Uhunq
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Differenzielles
Lernen

Kontext-Interferenz-
Lernen

variability of
practice theory

Methodische
Ubungsreihen

Lernen durch
Wiederholen
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Differential Learning

Variation von

®Bewegungsgeometrie
®Bewegungsgeschwindigkeit
®Bewegungsrhythmus
®Randbedingungen der Bewegungsaugfuhrung
(constraints)




,Die Zauberworter sind Variabilitat und
Flexibilitat. Je mehr verschiedene
Anforderungen sich uns im Training und
Wettkampf stellen, desto mehr lernen wir. Das ist
entscheidend fur das motorische und kognitive
Lernen”

(Daniel Memmert, Professor am Sportinstitut Institut fur

Trainingswissenschaft und Sportinformatik an dewbetitsetveng-blog.de
Snorthochechiile Koln)



Rahmenbedingungen (constraints)

Ziele
Spielfeldbegrenzungen

Regeln
Spielpartner*innen/Gegner*innen
Equipment (Netze Schlager, Balle,...)
Zeit —

Information
Emotion
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stop and go 3

stop and go 4

Gewicht in der linken Hand
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https://youtu.be/OC4Fu_DkHok
https://youtu.be/C7fY4Z82bsc
https://youtu.be/W_AIUZHihdI
https://youtu.be/U5Nai2MWbX8

“Let the drill do the talking
and the athlete do the walking”
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,Trough the middle”
a constraints led coaching drill

Training goals:

developing tactics, service, return, recovery
Player A and B are playing points until 10,
A is serving from the middle or from add or

deuce court. B is retuming.

The service has to be played into the marked
zone around the middle of the service-fields.

Players change sides.

Discuss the decisions before and after the
match!

Supplement:

In the warm-up you can set additional and
smaller targets (cones) in the marked field
to improve serving through the middle

Variations:

player changes positions from where he is serving
playing regular match

coach decides, from where A has to serve

only one service (only second service)

,Half fielders"
a constraints led coaching drill

Training goals:

developing double tactics, service, return,
recovery, serve and volley, chip and charge,
volley in doubles

Player A and B are playing points until 10,
Ais serving B is returning. Playing fields are the
cross fields.

Set cones as optical constraints into the not
used fields.

Discuss the decisions before and after the
match!

Supplement

In the warm-up you can start with playing cross
court from the service line and with volleys
cross court, standing in the service boxes.

Variations:

-serve and volley

-serving from different positions (from the midcourt-line, from different positions at the base-line
-chip and charge

-without overhead service (from different positions in the court or behind the base-line)

-from deucecourt to deucecourt

-counting like a regular match, service only from add- or deucecourt, or changing cross courts
~coach is playing the ball in




Mehr Spal}

Hohere Strel3resistenz
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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,variation und Veranderung ist die
Voraussetzung fur Lernen”
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facebook: Inner Coaching im Sport
twitter: IC_Blog

instagram: Inner Coaching im Sport
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