TRAINING NEUROLOGIE

WiGezielt ausgefiihrtes

" Neurofraining fihrt nicht "
nur zu einer Steigerung der
karperlichen Fitness, sonderni,
auch der geistigen )
Leistungsfahigkeit. Messbar
ist beispielsweise das Absen-
ken des Cortisolspiegels

VWENN DAS

GEHIRN MITSPIEL]

Wie Technik und Taktik kann ein Tennisspieler auch Wahrnehmungstahigkeit,
Konzentration und Entscheidungsschnelligkeit verbessern, also die geistige
Leistungsfahigkeit. Und das in jedem Alter. Wir stellen die neuesten
Forschungsergebnisse und daraus abgeleitet einige Ubungen vor, um
speziell das sogenannte Arbeitsgeddchtnis zu trainieren
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Text: Stefan Voll

ommentare, die man oft hort, wenn

es darum geht, die Leistungsfakto-

ren des Tennisspiels zu erkliren,

die sich auflerhalb des sichtbaren

motorischen Vollzuges auf dem
Platz abspielen: ,Besser sein, wenn's zahlt!",
»Der schaltet schnelll oder ,,Gewonnen wird
zwischen den Ohren!® Tatsichlich spielen
in all jenen sportlichen Bereichen, in de-
nen Aktions- und Handlungsschnellighkeit
gekoppelt mit einem hohen Aufmerksam-
keitslevel Erfolgsparameter sind, die soge-
nannten exekutiven kognitiven Funktionen
wie Wahrnehmungsfihigkeit, Konzentration
oder Entscheidungsschnelligkeit eine immer
groflere Rolle - zusitzlich zu den mentalen
Dispositionen.

Das Optimierungsstreben

Es sind oft nur Sekundenbruchteile, die
dariiber entscheiden, ob ein Rickschlag
erfolgreich ist oder nicht. Im Vorfeld der
Schlagbewegung laufen Prozesse ab, deren
Optimierung einen entscheidenden Beitrag
zum Spielerfolg leisten kénnen. Sicher zwei-
felt niemand daran, dass es von Vorteil ist,
wenn man frithzeitig erkennt, welchen Ball
der Gegner spielt und wohin er ihn plat-
zieren wird. Und wenn sich dieser frithen
Wahrnehmung auch noch eine schnelle Ent-
scheidung anschliefit, die mit einer hohen
Reiz-Leitungsgeschwindigkeit den Impuls
an die ausfithrenden Korperpartien weiter-
gibt, ist ein ziigiges Reagieren mdglich. Und
wenn additiv noch die eigenen Steuerungs-,
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Kopplungs- und Umsetzungsfahigkeit gut
ausgebildet sind, steht einem gelingenden
Riickschlag nichts mehr im Wege.

Doch wie sind solche Prozesse zu opti-
mieren? Wie kénnen Wahrnehmungs- und
Entscheidungsfihigkeit geférdert und ver-
bessert werden? Auch wenn die Forschung
diesbeziiglich noch sehr viele Liicken auf-
weist, so scheint doch ein Blick in die An-
gewandte Neurowissenschaft lohnend, da
die technischen Errungenschaften der ver-
gangenen Jahre im Hinblick auf bildgeben-
de Verfahren von kérpereigenen Prozessen
zumindest einige Antworten geben. Um je-
doch die Notwendigkeit solcher Forschun-
gen plausibel zu machen, sind zundchst die
Veridnderungen im Kindes- und Jugendalter
ins Auge zu fassen, da hier ein unmittelba-
rer Zusammenhang zwischen den aktuellen
Lebensbedingungen und der Qualitit des
Arbeitsgedachtnisses zu sehen ist.

Veriinderte Kindheit

Kindheit und Jugend sind einem stetigen
Wandel unterworfen. Will man effektiv
Tennis unterrichten, gilt es, den aktuellen
Befindlichkeiten und Dispositionen der He-
ranwachsenden Rechnung zu tragen. Beriick-
sichtigt man als Trainer diese Gegebenheiten
nicht, werden Lehr-Lernprozesse erschwert
bzw. man erreicht die Jugendlichen kaum.

Zu diesen augenfilligen Innovationen des
Heranwachsens zihlen die zunehmende Ver-
inselung, der fast komplette Wegfall der Stra-
Lenspielkultur und die oft iberproportionale

fuhrt nachweislich zu mehr und neuen

Tennistraining mit Koordinationsibungen

Verkniipfungen im Gehirn und im besten
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Defekte der veriinderten Kindheit

X STADTKINDHEIT-
VERHAUSLICHUNG VEREINSAMUNG Lieai b
FORTSCHRETENDE Vit YOI ESEN"  kNDHEIT UND JUGEND

MEDIATISIERUNG ST AUS ZWEITER HAND
Mo 7 o PADAGOGISIERUNG TERMINKALENDER-
i i UND SCHOLARISIERUNG KINDHEIT

Mediennutzung. Wenn man bedenkt, dass
laut einer Studie der durchschnittliche deut-
sche Neuntklassler schulartibergreifend, sich
tiglich im Durchschnitt 7,14 Stunden mit
technischen Medien auseinandersetzt, wird
deutlich, dass fiir andere Aktivititen wie z.B.
das freie entdeckende Spielen im Umfeld der
elterlichen Wohnung kaum Zeit bleibt. Da-
durch fehlen Momente der Selbstvergewis-
serung sowie des Krisenmanagements, was
gehauft zu einem falschen Selbstbild oder
unzutreffender Situationseinschitzung fithrt.
Auch die Begegnungen mit Freunden wer-
den durch die Indoorzeiten weniger, oder
geschehen iiberwiegend auf einer virtuellen
Ebene, was sich bisweilen negativ auf die So-
zialkompatibilitit auswirkt. In diesem Kon-
text spricht man nicht mehr von einer frither
iiblichen ,Entwicklung in konzentrischen
Kreisen® um die elterliche Wohnung, son-
dern von einer Verinselung der Lebenswelt
der Kinder und Jugendlichen, da sie meist
von den Eltern zu den diversen anderen Ak-
tivitdten gefahren werden.

Wie die Momo- und die KIGGS- Studle

(https://www.motorik-modul.de; https://
www.kiggs-studie.de) belegen, leidet unter
den medial bedingten tiglichen Sitzzeiten
auch die Ausbildung der koordinativen Fa-
higkeiten, deren Qualitit eine starke Interde-
pendenz zu den kognitiven Fahigkeiten wie
Aufmerksamkeit sowie Wahrnehmungs- und
Entscheidungsfihiglkeit aufweist.

Gerade jene sind fiir das Erlernen kom-
plexer Techniken im Tennis wie beispielswei-
se dem Aufschlag von grofiter Relevanz.

Es gilt also, im Tennistraining mit Ju-
gendlichen einen verstirkten Fokus auf die
Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten
zu legen, wenn neuronale Verbesserungen
herbeigefithrt und die Reiz-Reaktions- und
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Das Heranwachsen unter
verdnderten Bedingungen lisst
sich in neun Problemfelder
{Grafik) zZusammenfassen

Studien zeigen, dass das
Erlernen komplexer Techniken
durch die Verbesserung der
koordinativen Fiihigkeiten auch
zu neuronalen Verbesserungen
fihrt. Das wiederum hilft dem
Arbeitsgeddchinis

die Reiz-Leitungsprozesse im Arbeitsge-
dachtnis begiinstigt werden sollen.

Was passiert im Gehirn?

Doch wie wirken sich diese veranderten Rah-
menbedingungen auf die Hirnanatomie und
damit auf die geistige Leistungsfihigkeit aus?
Bislang ging man davon aus, dass der Mensch
mit einer milliardengrofien Zahl an Nerven-
zellen geboren wird und jeder Vollrausch
oder Boxhieb, ebenso wie ein altersbeding-
ter Regressionsprozess zur Reduzierung der
Neuronen fithrt. Seitdem man mit der Posi-
tronenemissionstomografie und der funktio-
nellen Magnetresonanztomographie Schicht-
aufnahmen vom Gehirn machen kann, stellte
man fest, dass die Gehirnarchitektur durch-
aus wandelbar ist — man spricht von deren
Neuroplastizitit.

Das bedeutet, dass unter bestimmten Be-
dingungen (beispielsweise durch gezielte
koordinative Ubungsformen) auch neue
Nervenzellen entstehen (Neurogenese), be-
ziehungsweise die vorhandenen in andere
Funktionszusammenhinge treten koénnen.
Zudem wurde festgestellt, dass sich dabei
auch neue Blutgefifle bilden, beziehungswei-
se die bestehenden neue Verbindungen ein-
gehen. Dadurch kann auch mehr Sauerstoff
verarbeitet werden, was zusammen mit einer
beobachtbaren Ausschiittung bestimmter
Proteine (BDNF) und auch Endorphine zu
einer hoheren Leistungsfihigkeit im Arbeits-
gedichtnis — und hier speziell bei den exe-
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Entwicklung in Kreisen um den nach einem Fehler gelassen zu bleiben oder
Mittelpunkt Wohnung: Friher Regenerationsmdglichkeiten, beispielsweise
erkundefen Heranwachsende zwischen den Ballwechseln oder beim Seiten-
nach und nach selbst ihr wechsel, locker und gezielt zu nutzen.

Umfeld Beim Neurotraining ist die physische
Komponente oft nur Mittel zum Zweck, um
das Arbeitsgedichtnis zu trainieren und eine

Verinselung: Heute werden ~ Schirfung des sensorischen und in der Fol-
Heranwachsende von den  ge des motorischen Qutputs herbeizufiihren.

Eliern zu den verschiedenen  [st die kognitive Leistungsfihigkeit defizi-

Aktivitdten auBerhalb der  tir, lisst sich das Potenzial des kérperlichen

Wohninsel gebracht  und technischen Leistungsvermogens nicht

ausschépfen. Folglich wurde in vielen Stu-

dien nachgewiesen, dass gezielte koor-
@ dinativ ausgerichtete ,neurologische”
Ubungsformen zu einer Verbesserung

der korperlichen und geistigen Leistungs-
fahigkeit und zur Unterstiitzung und Be-
schleunigung der chemischen Prozesse im
m Korper (beispielsweise Absenken

des Cortisolspiegels) fithren.Zu-
dem werden die einzelnen Hirn-

kutiven kognitiven Funktionen wie Wahr-
nehmungsfihigkeit, Konzentration oder
Entscheidungsschnelligkeit fithrt.

Das alles sind Effekte, die gewisse Abldufe i 7 }
im Reiz-Reaktionsprofil des Tennisspiels be- N
giinstigen gemdf dem Motto ,When change i
happens inside you, it will also happen
around you.“

" Eamilie/
Freunde

Handlungsschnelligkeit — : 1

Von Handlungsschnelligkeit spricht man,
wenn ein Sportler komplexe und sportartspe- °o : > ) e
zifische Techniken schnellstméglich und WI r m d Che n Te n n ISt 'd Il‘l In g
wirkungsvoll auf der Grundlage seiner kon- . e
ditionellen, technischen, taktischen und psy- Inn ovat“’

chischen Méglichkeiten ausfithren kann.

Die Sportpsychologie hat festgestellt, dass WANW ‘te nn i Str a in er. de

optimale sportliche Leistungen sich vorzugs-

weise dann einstellen, wenn der Sportler zu Jetzt anme | d en
Beginn des Leistungsvollzuges ein sogenann- o5
e La und Konto erdffnen!

tes ,mittleres Erregungsniveau” aufweist.

Dieser Zustand, der wahlweise auch als ge-

spannte Lockerheit oder lockere Gespannt-

heit bezeichnet wird, ist das ideale Milieu, in

dem ausgehend von einer ,Grundkonzentra-

tion” und zunehmenden Fokussierung Reiz- E

Leitungssysteme bestens funktionieren. | |
Die Forschungsliteratur der vergangenen

Jahre hat nachhaltig err{littelt, dass gezielte iiber 800 aktuelle Trainingsformen

neuronal ausgerichtete Ubungsformen dazu (Tennis, Athletik)

beitragen konnen, die Funktionen im Ar-

beitsgedichtnis zu optimieren. Das hat zur I B, »

Folge, die Aufmerksamkeit im Wettkampf sehr einfach Trainingsplane erstellen

linger auf einem vergleichsweise hohen Le- geniale Spielerverwaltung

vel zu halten, Phasen der Unkonzentriertheit

zu verkiirzen und sich in Spielsituationen, in

denen es ,darauf ankommt®, zu fokussieren,

also die Aufmerksamkeit auf Ball und Gegner

zu richten. Dadurch generiert sich auch ein @

| E 'EEE QR-Code scannen
k I' und auf der Webseite -

anmelden

tiber 300 Videos fiir die Trainingspraxis

viele weitere innovative Funktionen

besseres Situationsfeedback, was auch hilft,

o ®®
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Ubungsformen

Exemplarisch seien zwei Ubungsformen
vorgestellt, die eine Vielzahl von Varianten
biefen und welche speziell das Arbeitsge-
dachinis mit seinen exekutiven Funktionen
trainieren.

WAHRNEHMEN UND ENTSCHEIDEN

Bei der Ubungsform und den nachfolgenden
Varianten werden gezielt die Wahrnehmungs-
fahigkeit und die schnelle Entscheidungsfd-
higkeit trainiert. Bei den einzelnen Ubungsva-
rianten, die nach dem Prinzip der optimalen
individuellen Passung eingesetzt werden
kdnnen, treten die diversen koordinativen
Fahigkeiten {,Dorfkrug”) in unterschiedlichen
Auspragungsgraden auf. Die jeweils beson-
ders zentrierte Féhigkeit wird in der jeweili-
gen Zielformulierung dezidiert benannt.

Auf dem Tennisplatz werden im Abstand
von etwa 30 cm je ein, zwei oder drei Ten-
nisbélle in einer Linie ausgelegt. Der Spieler
springt den Parcours, indem er bei einem
Tennisball den linken, bei zwei Béllen den
rechten Fuf3 und bei drei Tennisbdllen beid-
fiBig aufsetzt.

GRUNDFORM

Der Spieler springt den Parcours im eigenen
Tempo durch. Ziel: Steigerung der Steue-
rungs-, Kopplungs-, Reaktions- und Qrientie-
rungsfahigkeit. Die nachfolgenden Varianten
erfolgen nach den Prinzipien vom Leichten
zum Schweren und vom Einfachen zum
Komplexen.

VARIANTE 1

Der Spieler springt den Parcours so schnell
wie maglich. Ziel: Wahrnehmungs- und
Entscheidungsschnelligkeit.

VARIANTE 2

Der Spieler fasst den auf der anderen Seite
des Parcours stehenden Mitspieler an der
Hand und springt mit hm den Parcours in

gleichem Rhythmus durch. Ziel:

Rhythmisierungsféhigkeit, Empathie,
Kopplungsfahigkeit.

VARIANTE 3

Die zwei Spieler treten in einem Wettkampf
auf Schnelligkeit gegeneinander an. Ziel;
Handlungsschnelligkeit.

VARIANTE 4
Ab der Hélfte des Parcours bedeutet, auf ein

optisches Signal hin, ein Tennisball ist gleich
rechter Fu} und zwei Balle sind gleich linker
FuB. Ziel: Umstellungsfahigkeit.

VARIANTE 5

Der einzeln springende Spieler durchspringt
den dreifach verléngerten Parcours. Ziel:
Konzentrationsfahigkeit iber einen ldngeren
Zeitraum.

Die Ubungsform kann sowohl beim Auf-
warmen als auch in Anbindung an eine
Kombinationsiibung (Abfolge drei Schlage)
wie Aufschlag, Angriffsball, Flugball auf
dem Riickweg zur Ausgangsposition am
Spielfeldrand eingebaut werden.

TECHNIKTRAINING MIT DENKEN
Die Ubung soll das Arbeitsgedachtnis — und

hier speziell die exekutiven Funkfionen —

Fazit:

Es gibt im Setting Tennis kaum wissen-
schaftlich evaluierte Befunde, inwieweit
tennisspezifisch ausgerichtete neurologi-
sche Ubungsformen eine direkte Auswir-
kung auf die Spielqualitét haben.
Jedoch lassen die Studien zu der Wirk-
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durch die Gleichzeitigkeit von
Schlagtraining und kognitiver
Beanspruchung trainieren.

GRUNDFORM

Zwei Spieler stehen sich an der Tlinie
gegeniiber und spielen sich den Ball mit
einmaligem Aufspringen zu,

VARIANTE 1

Alternierend sagt jeder beim Treffen des
Balles einen Buchstaben des Alphabets mit
A beginnend auf.

VARIANTE 2
Statt Buchsiaben deutsche Stédte im Alpho-
bef {Augsburg, Bamberg ...)

VARIANTE 3
Von 200 beim Treffen jeweils 12 abziehen

(200, 188, 176 ...)

Varianten 1 bis 3 sind beliebig in Bezug auf
die kognitive Aufgabenstellung veréinderbar.
Der Schwierigkeitsgrad kann auch dadurch
im Hinblick auf die individuelle Passung va-
riiert werden, indem die Spieler néher ans
Netz riicken (z.B. Flugballduell) oder an der
Grundlinie spielen, was die Uberlegungszeit
verkiirzt oder verlingert. Additiv kann auch

die Schlagart (z.B. Drive oder Slice) alternie-

rend abgewechselt werden.

weise von Koordinafionsibungen auf
die Qualitat der exekutiven kognitiven
Funktionen den Schluss zu, dass auch im
Tennis die Leistungsféhigkeit des Arbeits-
gedachtnisses dadurch verbessert wird.
AuBerdem bieten die Ubungsformen mit

ihren zahlreichen Varianten eine effektive
Méglichkeit, immer wieder neue Akzente,
im Tennistraining zu setzen und dadurch
der Gefahr entgegenzusteuern, dass der
Tennisunterricht fir die Schiiler stereotyp
und langweilig wird.
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areale besser miteinander vernetzt. Jedoch
sollten die angebotenen Ubungen stets einen
leicht iiberschwelligen Reiz darstellen, da sie
spiirbare Anforderungen an Konzentration,
Wahrnehmung, Steuerung und Kreativitit
stellen sollen. Dadurch muss das Gehirn neue
Losungswege finden und geht neue Verbin-
dungen ein. Drohen sich Automatismen aus-
zubilden, sollten Modifikationen eingebaut
werden, um Stereotypen zu vermeiden. Die
Folge ist, dass sich im Arbeitsgedichtnis die
Wahrnehmungs- und Entscheidungsqualitdt
erhoht und die Wahrnehmungs- und Ent-
scheidungsgeschwindigkeit steigert. Dadurch
verbessert sich die Auge-Hand-Bein-Koordi-
nation und dies wirkt sich natiirlich positiv
auf die Spielqualitit auf dem Tennisplatz aus.

Gut firr die Hand-FuBkoordination: Durch dien Reifenparcours springen und dabei die
Hiitchen berihren hilft, die Hirnarreale besser miteinander zu vernetzen

Partneriibung fiir Rhythmisierung, Empathie und Kopplungsféhigkeitt: méglichst glei-
ches Tempo, gucken, was der andere macht und dabei die gestellte Aufgabe l6sen

Sie haben Interesse an Anzeigenschaltungen
in tennisSPORT und tennis MAGAZIN?

Prima, dann rufen Sie uns an:

Holger Henopp, 040/38306-292
oder per Mail henopp@tennismagazin.de
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