Die Moglichkeiten einer nattrlichen Lernmethode im Tischtennis
Ein Beitrag von Manfred Winterboer, A-Trainer und Inhaber des TT-College Osnabriick

1. Einleitung
»Schlag doch durch du Idiot! Schlie3 den Schlager! Hor doch auf! Spiel
vernunftig! Hussa! Jawohl! Anfanger!«

Wer hat solche oder ahnliche Bemerkungen bei Meisterschaftsspielen, Turnieren
oder im Training nicht schon gehdrt? Immer seltener trifft man Spieler an, die in der
Manier eines Eberhard SCHOLER (»Pokerface) voéllig gelassen und nahezu
unbeeindruckt erscheinen, weil ihnen kein verbaler Kommentar tber die Lippen
kommt.

Die Auffassungen uber die Auswirkungen solchen Verhaltens gehen jedoch weit
auseinander. Die einen halten Selbstbefehle fur eine wichtige psychische Technik
zur Selbstbeeinflussung, die anderen sehen darin eine Beeintrachtigung des
Konzentrationsvermégens.

In den folgenden Ausfuhrungen soll der Versuch unternommen werden, diesen
Konfliktbereich ndher zu beleuchten.

2. Der innere Dialog

Aus der Sportspychologie ist bekannt, dal3 die psychische Konstitution eines
Sportlers groRen Einflu@ auf seine sportliche Leistung hat. Haufig ist zu
beobachten, dafld Spieler aufgrund von Konzentrationsschwéche, Nervositat,
Selbstzweifel oder Selbstkritik nicht in der Lage sind, ihre Leistungsmoglichkeiten
auszuschopfen.

W. Timothy GALLWEY (1977) befal3t sich in seinem Buch »Tennis und Psyche -
das innere Spiel« eingehend mit den Ursachen dieses Problembereichs. Er geht
davon aus, dal} eine optimale Leistung nur dann erreicht werden kann, wenn
Einklang hergestellt ist zwischen Korper, Gefuhlsbewegung und Verstand. Die
entscheidene Rolle in seinen Uberlegungen spielen die zwei »Selbst«, zwei
Schichten der Psyche, und ihr Verhaltnis zueinander.

Das eine Selbst (Selbst 1) ist das bewul3te Ich, dafd andere das unbewulf3te Ich
(Selbst 2). Selbst 1 (das denkende ich) gibt die Anweisungen, wahrend Selbst 2
(das intuitive, empfindende Ich) scheinbar automatisch die Handlungen ausfthrt.
Nun kommt es haufig vor, dal3 sich ein Spieler kritisiert, beurteilt, abwertet oder
standig Befehle gibt. Hier liegt das Hauptproblem: Selbst 1 vertraut Selbst 2 nicht,
obwohl das unbewul3te automatische Ich dazu befahigt ist, die Bewegungen
selbstandig, ohne die Hilfe von Selbst 1 auszufiihren und zu steuern. Der innere
Dialog lenkt nicht nur vom Spielgeschehen ab, vielmehr kann es aufgrund der
inneren Spannungen zu Muskelverkrampfungen kommen, die Stérungen des
Handlungsprozesses zur Folge haben. Das Geheimnis des Erfolges liegt in der
Verbesserung der Beziehung zwischen dem »bewul3ten Bestimmer« und dem
»unbewul3ten Macher", zwischen Selbst 1 und Selbst 2.

Ist ein Tischtennisspieler in Hochstform, tUberlegt er nicht wie, wann oder wohin er
den Ball schlagen soll, er schlagt den Ball. Er spielt in »Trance«, Dazu der
Deutsche Tischtennismeister Georg BOHM: »Die héchste Stufe der Konzentration
ist das Ausschalten der eigenen Gedanken. Man konzentriert sich auf den Ball, auf
den Gegner, auf alles, was am Tisch geschieht, und man gerat in einen Zustand, in
dem man nur noch handelt«.

Solche Augenblicke des Sich-Selbst-Vergessens werden in der Humanistischen
Psychologie Grenzerfahrungen genannt. In seinem Buch »Psychologie des Seins«



beschreibt Abraham A. MASLOW (1981) solche Grenzerfahrungen so: »Der
Mensch fuhlt sich auf dem Gipfel seiner Krafte«, »es kommt von Selbst«, »er ist
ganz dax.

Um diese Stufe der Konzentration zu erreichen, mul3 man das Denken beruhigen,
d.h. weniger beurteilen, sich weniger argern, weniger nervds und zerstreut sein. Das
bedeutet vor allem, mit der standigen Selbstreflexion aufzuhoéren.

Haufig ist auch zu beobachten, wie sich eine Selbstreflexion ausweitet. So wird z.B.
aus einem mil3glickten Top-Spin eine Verallgemeinerung wie: »lch habe heute
einen schlechten Tag« oder »Ich kann heute nicht gewinnen«. Solche
Selbstvorwirfe sind nichts anderes als Autosuggestionen, die zu sich selbst
erfillenden Prophezeihungen werden.

3. Das Lernen sportmotorischer Bewegungen

In dem vielfach zu beobachtenden selbstkritischen, standig reflektierenden
Verhalten sind unschwer die typischen auf3eren Lernbedingungen der tradtionellen
Sportmethodik zu erkennen. Der Tischtennislehrer informiert, kritisiert und beurteilt,
wahrend der Schiler seine Bewegungsausfuhrungen kritisch beobachtet, beurteilt
und sich grof3e Muhe gibt, es bewul3t richtig zu machen.

Anders dagegen die von GALLWEY propagierte Form der »natirlichen«
Lemmethode: Bei dieser Vermittlungsform wird es als stérend angesehen, Fehler
korrigieren zu wollen oder sich zuviel Mihe zu geben. Der Schiler soll die
Vorstellungsbilder einer Schlagtechnik und das Bewegungsgefuhl auf sich einwirken
lassen. Die zentrale Aussage der von GALLWEY beschriebenen Methode besteht
darin: »Es geschehen lassen.

Auch der Franzose Christian DUTEIL (1982) ist ein Beflrworter dieser »naturlichen«
Lernmethode. Er sagt: »Wie oft konnte ich erleben, wie junge, begabte Spieler von
funf, sechs Ratschlagen im wahrsten Sinne des Wortes uberflutet wurden, die zwar
sachlich richtig waren, aber dennoch nichts anderes bewirkten, als den Spieler zu
l&hmen und ihn das Vertrauen in sein Spiel vollends verlieren lieRen«.

Die »natirliche« Lemmethode basiert auf dem Grundsatz, dal3 zuviele Belehrungen
meist schlechter sind als keine, d.h. neue Bewegungen und Verhaltensweisen
sollen mit einer kindlichen Nichtbeachtung aller vorstellbaren Schwierigkeiten
gelernt werden. Diese Methode ist nicht von GALLWEY neu entwickelt worden,
sondern entspricht vielmehr der altesten und naturlichsten Art zu lernen: dem
kindlichen Lernen.

4. Mittel und Wege des »natlrlichen« Lernens

4.1. Methodischer Weg
Der methodische Weg des »natirlichen« Lernens a3t sich in drei Schritte
unterteilen:

1. Schritt. Beobachtung

Die Aktionen des unbewuf3ten Ich (Selbst 2) basieren auf Informationen uber
frhere, an sich und an anderen beobachteten Handlungen oder Verhaltensformen.
Um Dbeispielsweise die Armzuggeschwindigkeit beim Vorhand-Topspin zu
verbessern, ist es fiur den Lernenden von Vorteil, zunachst einen Spieler zu
studieren, der genau Uber diese Qualitat verfigt. Auf diese Weise programmiert
Selbst 1 den Gedachtnisspeicher von Selbst 2

2. Schritt. Programmierung



Durch Progammierung werden die Ziele fir Selbst 2 gesetzt. Um zur Verbesserung
bestimmter Schlagtechniken ein genaueres Bewegungsgefiihl zu erhalten, sollten
die Bewegungen mehrmals in der richtigen Ausfuhrung vollfuhrt werden, ohne dabei
Balle zu schlagen ("Trockeniibungen”, "Schattentraining”). Es empfiehlt sich, die
Bewegung verlangsamt auszufiihren und den Bewegungsablauf zu beobachten.
Danach wird die Bewegung im Wechsel, einmal mit und einmal ohne Ball,
vollzogen, d.h. der Trainer spielt dem Ubenden den Ball nur bei jedem zweiten
Bewegungsablauf zu.

3. Schritt. Es geschehen lassen

Nachdem der Korper dazu aufgefordert worden ist, eine bestimmte Handlung
auszufuhren, sollte er freie Bahn haben, d.h. mit der Progammierung ist der Einfluf3
von Selbst 1 auf den Lernprozel3 beendet.

Zur Unterstitzung des »natirlichen« Handlungsprozesses ist es notwendig, das
Denken zu beruhigen. Nur so erlangt man vollste Konzentration fur das, was am
Tisch geschieht. Nun ist es jedoch nicht mdglich, die Gedanken durch bloRRes
Ausschalten unter Kontrolle zu bringen, vielmehr ist es erforderlich, sie irgendwo zu
»parken«. >Wenn sich das Denken auf einen einzelnen Gegenstand ausrichtet,
wenn es gegenwartig bleibt, wird es ruhig« (GALLWEY 1977).

Das passendste Objekt beim Tischtennis ist der Ball. Zwar ist es selbstverstandlich,
den Ball zu beobachten, doch viele Spieler beobachten ihn nicht richtig. Sie sehen
den Ball, doch gleichzeitig Uberlegen sie, wie sie ihn schlagen wollen oder dal} sie
jetzt keinen Fehler machen durfen. Konzentration auf den Ball heif3t, den Ball vom
Zeitpunkt, wo er den gegnerischen Schlager verlafdt, bis zum Zeitpunkt, wo er auf
den eigenen Schlager trifft, direkt anzusehen sowie zusatzlich seine Flugbahn und
die verschiedenen Klangvariationen wahrzunehmen. Die grol3ten Konzentrations-
schwachen treten jedoch haufig wahrend der Spielpausen auf. Der Spieler ist nicht
mehr auf den Ball konzentriert und die Gedanken kdnnen frei umherwandern. (»Der
nachste Punkt mul3 her« oder "Der Fehler durfte nicht passieren«). Eine gute
Mdglichkeit zwischen den Ballwechseln konzentriert zu bleiben, besteht darin, die
Aufmerksamkeit auf das Atmen zu richten, einfach die Ein- und Ausatmung
wahrzunehmen. In dem Augenblick, wo das Denken auf den Atemrhythmus gerichtet
ist, wird es in Anspruch genommen und ruhig.

4.2. Methodische Mittel

Aus der »naturlichen« Lernmethode ergeben sich fur den Trainer andere, z.T. vdllig
neue Zielsetzungen. Hat der Trainer bei den traditionellen Lernmethoden in erster
Linie das Ziel verfolgt, dem Spieler eine bestimmte »ldealtechnik« anzueignen,
besteht seine Aufgabe nun vielmehr darin, die bereits latent im Spieler vorhandenen
Schlage zu entdecken und zu verstarken. Um dieses Ziel zu erreichen, sollte der
Trainer versuchen, mit weniger verbalen Ratschlagen und Informationen
auszukommen. Wenn er Anweisungen gibt, sollten diese vor allem auf die
Verbesserung des Korperbewul3tseins gerichet sein (z.B. "Wo befindet sich der
Schlager beim Rickschwung? Wie fuhlt es sich an, wenn der Ball zentral oder
tangential getroffen wird?«).

Spéatestens hier stellt sich jedoch die Frage: Wie kann der Trainer dem Spieler
Anregungen oder Ermunterungen geben, seine individuelle Technik und Spielweise
zu entdecken?

Dieses Ziel kann durch entsprechende Aufgabenstellungen (Bewegungsaufgaben)
erreicht werden. Dem Lernenden wird die Mdglichkeit gegeben, »ein bestimmtes



Ziel auf selbstzusuchenden Wegen unter optimalen Bedingungen zu erreichen,.
FETZ (1975).

Beispiele: - Plazierungsaufgaben:
Tisch mittels Kreide oder Abdeckungen in Plazierungszonen einteilen.

- Gymnastische Aufgaben:
RH-Schupfball mit anschlieBender Koérperdrehung in die VH-TopSpin Position -
dabei mit dem Schlager eine Markierung auf dem Boden berthren.

- Aufgaben zur Fehlerkorrektur:

Fehler: FuR3stellung beim VH-TopSpin zu parrallel.
Aufgabe: Top-Spin aus der RH-Seite spielen (automatisch muf3 der Spieler eine
seitlichere Stellung zum Tisch einnehmen).

Fehler: Ball wird beim VH-Schupfen nicht gefiihrt. Aufgabe: Fihrbewegungen an
einem Kreidestrich, tber dem Tisch entlang, ausfiihren(Abb. 2)

Fehler: Schlagbewegung beim VH-Schul3 zu sehr von oben nach unten. Aufgabe:
Schiel3en auf eingespielte Bélle, dabei den Schléager bis zur linken Schulter flihren
und diese kurz berthren.

Durch diese und andere Aufgaben konnen auf spielerische Weise neue
Bewegungserfahrungen gesammelt werden, die fir die Verbesserung der
Koordinationsfahigkeit und des Korpergefiihls von wesentlicher Bedeutung sind.
Ohne uber KorpergesetzmaRigkeiten genaueres zu wissen, erfahrt der Ubende
etwas Uber Drehnmomente, Beschleunigung, Gleichgewicht usw.

5. SchluBbemerkungen

Aus GALLWAEY's Sicht ist der Selbstentdeckungsprozeld des Schulers ernster zu
nehmen als seine &ul3erlichen Fortschritte in der sportlichen Leistungsfahigkeit. Das
Verstehen bzw. Erfassen des mit jeder sportlichen Aktivitat einhergehenden
psyischen Geschehens ist nach seiner Auffassung von grundlegender Bedeutung.
Fur den Lehrenden ist es daher wichtig, nicht nur sein Augenmerk auf die sportliche
Bewegungsentwicklung zu richten, sondern gleichzeitig seinen Blick zu scharfen fur
die Entwicklung oder Stérung der psychischen Grundeinstellung. Die sportliche
Leistungsfahigkeit stellt sich dann automatisch (»von selbst«) ein.

So gesehen beinhaltet die 2natirliche Lernmethode" sowohl wichtige Aspekte fur
den Anfangerunterricht als auch fir den Spitzensport.

Letztendlich kann die Frage "Pro oder contra naturliche Lernmethode?" nur der
Trainer selbst beantworten, denn eine objektive, d.h. fur jeden optimal anwendbare
Lernmethode gibt es im Augenblick nicht und wird es voraussichtlich auch in
Zukunft nicht geben.
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