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e FUTURE

(TORHUTER-)TRAINING ALS TECHNIKTRAINING

ZUM BEWEGUNGSLERNEN

Techniktraining = Erlernen und verbessernvon Techniken im
sportartspezifischen Training

Puysis Rsyche

« Torhuter: Verschiebetechniken, Positionen wie Butterfly,
Reverse usw.

« Spieler: Schlittschuhtechnik, Schusstechnik, Passspiel,
Stickhandling usw.

* NICHT: Teamtaktik, Physis (z.B. Ausdauer), mentale Starke

Luergie

- Bewegungen lernen & optimieren flr bessere Technik
in der Sportart! - «erfolgreichere Sportler/-innenx»!

04.03.2021 Abbildung: Kernlehrmittel J+S (2009)
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WIE LERNT MAN
BEWEGUNGEN?

FUTURE

Interne Vorhersag
«berechnen»

Bewegungs-
kommando

Erlebter/«gefuhlter» §

Zielzustand

Ausgangszustand

04.03.2021 Vgl. Hossner (2019a), basierend auf Daniel Wolpert (Neurowissenschatftler, Professor Uni Cambridge / MIT / Columbia) 6



WIE LERNT MAN
BEWEGUNGEN? (2)

Bewegungs-
kommando

Ausgangszustand

-

Abgleich stimmt - Bestatigung meiner Vorhersage

Abgleich stimmt nicht - Vorhersage anpassen

04.03.2021
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WIE LERNT MAN
BEWEGUNGEN? (2)

FUTURE

Ableitungen daraus

- Je genauer die interne Vorhersage, desto besser das
Bewegungskommando

ey, - interne Vorhersagen tben bzw. optimieren!
= «Bewegungsgefuhl» entwickeln

- Festhalten dieser Bewegungskommandos durch das
motorische Kontrollsystem

Interne Vorhersage
«berechnen»

Bewegungs-
kommando

Prozess «Optimale Feedback-Kontrollex»!

« Erlebter Zielzustand (= Feedback) hilft, Vorhersagen
anzupassen («Referenzwerte» entwickeln) und
folglich Bewegungskommandos zu optimieren

|
Erlebter/»gefiihiter»
Zielzustand o

Weitere Beispiele

 Komplexer: Treffe ich Pfosten im Slide fir Reverse-
Position?

Abgleich stimmt - Bestatigung meiner Vorhersage

Spieler:
 Flattert Puck bei hohem Schuss?

Abgleich stimmt nicht - Vorhersage anpassen

04.03.2021 Hossner (2019b) 8
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WIE LERNT MAN
BEWEGUNGEN? (3)

Glnstige Aufgabenlosungsraume «erforschen»
- Gibt immer verschiedene bzw. mehrere glnstige

Aufgabeldsungsraume!

Beispiele:
Goalie: Zum Pfosten mit T-Push, Shuffle oder Slide
Spieler: Individuell unterschiedliche Schusstechniken

T
reffwahrscheinﬁchkeit (%)

Abbildung: Hossner (2019a, S. 8)

04.03.2021
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UMSETZUNG BEWEGUNGSLERNEN IM
TECHNIKTRAINING

FUTURE

Lessons learned:
» Vorhersagen optimieren! («<Bewegungsgefihl») - Bewegungskommandos werden genauer

» «je sicherer die Vorhersagen ausfallen, desto besser kann das Kontrollsystem angemessene
Bewegungskommandos entwerfenx»!

= Aber wie!l?

Techniktraining = Unterstlitzung des Lernenden bei der Verbesserung seiner Vorhersagen & Bewegungskommandos

«Man kann einen Menschen nicht lehren, man kann ihm nur helfen, es in sich selbst zu tun.” Galileo Galilei (1564-1642)
«Lernen heisst selbst tun» J+S-Broschire Lernenim Sport

«Hilf mir, es selbst zu tun» Maria Montessori (1870-1952)

- Lernende stehen im Zentrum!

Maoglichkeiten zum Ansetzen im Techniktraining
«  Ubungsgestaltung

* Instruktion

* Feedback
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UMSETZUNG BEWEGUNGSLERNEN IM
TECHNIKTRAINING - UBUNGSGESTALTUNG

e FUTURE

1. Variabel vs. konstant
Beispiel:
« Ziel: Bewegung an den Pfosten
o Grund: Scheibe hinter Grundlinie - Haufig vorkommende Situation im Spiel:
— Dump, nach Rebound, abgelenkter Schuss, Pass in Tiefe usw.
« Konstant: immer von gleicher Position Bewegung starten
« Variabel: aus unterschiedlichen Positionen Bewegung starten

04.03.2021 1 Vgl. Hossner, Miller & Voelcker-Rehage (2013) 13



UMSETZUNG BEWEGUNGSLERNEN IM
TECHNIKTRAINING - UBUNGSGESTALTUNG (2)

e FUTURE

1. Variabel vs. konstant

- Variables Uben langfristig besser!*

Grunde:
Immer wieder leicht andere interne Vorhersagen gefordert
—> Dadurch tiefere Verarbeitung
= Durch «Erkundung der Potentiallandschaft» wird Bewegungsgefuhl geférdert (Differenzierung & Abgrenzung)

Im Spiel auch variabel!

Standige Neuplanung fuhrt zu geringerer aktueller Trainingsleistung, aber Uberdauernden Lerneffekten
- Fordern durch Fordern!

Aber wie viel Variabilitat? - Orientierung an Wettkampfanforderungen



UMSETZUNG BEWEGUNGSLERNEN IM
TECHNIKTRAINING - UBUNGSGESTALTUNG (3)

1. Variabel vs.konstant - praktische Beispiele

e FUTURE
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Beispiele flr Spieler:
Schisse/Passe aus verschiedenen Positionen und Winkeln

Stickhandling: eine 8 dribbeln
- Richtung umdrehen (Richtung vorgeben bzw. Richtungsanderung durch Pfiff)

- Puckanordnung andern oder sich dazu bewegen
04.03.2021
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UMSETZUNG BEWEGUNGSLERNEN IM
TECHNIKTRAINING - UBUNGSGESTALTUNG (4)

FUTURE

2. Situationen schaffen, die ,,automatisch“ dazu fiihren, dass die Ubenden die gewiinschten Lernerfahrungen
sammeln («constraints-led-approach»?)

Anderes Beispiel:
«  Ziel der Ubung: schnelle & weite Verschiebungen auf Fliissen RaGIREIEUERe[Ils[SR-TV Je ][
«  Grund: Bei Querpassen im Spiel «mobil» bleiben Knie, ohne dass
. : diesbeziiglich eine
o Torhuter oft zu schnell auf Knien )
_ Anweisung gegeben wurde!

« Ablauf bzw. Instruktion:

o 0 bis max. 3 Passe, dann Schuss - Bedingungen

o Keine Direktpésse und -schiisse entsprechend gestalten

o Erweiterung: mehr Passe & mit 4 Spielern («Tiefe» hinzunehmen)

Beispiel Spieler:

» Ziel: Dribblings bzw. Scheibenfiihren mit Blick aufs Spiel
* Magliche Randbedingungen/constraints:
o (bewegliche) Hindernisse einbauen
o Coach halt eine Farbe hoch oder gibt visuelles Signal fiir weiteren Ubungsverlauf

04.03.2021 1Davids, Button & Bennett, 2008 16



UMSETZUNG BEWEGUNGSLERNEN IM
TECHNIKTRAINING - UBUNGSGESTALTUNG (5)

e FUTURE

Zusammenfassung Ubungsgestaltung

Ubungen variabel gestalten - interne Vorhersagen immer leicht anpassen («Potentiallandschaft auskundschaftens)
o Nicht Uberfordern, an Niveau anpassen (- jeder Trainer genug Experte, «ausprobieren»)
o Orientierung an Anforderungen vom Spiel

Ziel von Ubung durch Ubungsgestaltung («constraints-led-approach») erreichen
- «zwingende» Situationen generieren
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UMSETZUNG BEWEGUNGSLERNEN IM
TECHNIKTRAINING - INSTRUKTION & FEEDBACK

e FUTURE

Instruktionen & Feedback = haufig verbale Anweisungen

Schwierigkeit bei verbalen Anweisungen:
« Aufnahmekapazitat beschrankt! - Beschrankung auf wichtigste Informationen

« Worte in interne Vorhersage Ubersetzen? — Beispiele:
o Torhiuter «Du musst mehr aus dem Oberkérper rotieren» - Also wie genau!? Aus Schulter? Mit Armen?

o Spieler «Mehr Druck auf den Stock geben» - Also Stock fester halten oder mehr aufs Eis driicken?
Mit oberer und unterer Hand?

—> Instruktionen & Feedback so wahlen, dass sie vom Lernenden gut «ubersetzt» werden kdnnen!
Anders ausgedriickt: «dem Lernenden eine Herstellung von Wahrnehmungserwartungen erlauben?



UMSETZUNG BEWEGUNGSLERNEN IM
TECHNIKTRAINING - INSTRUKTION

FUTURE

Moglichkeiten fur «gut Gbersetzbare» Instruktionen?:

Worte + vorzeigen (selber oder durch Video/Bild)
o Oder kurz selbst ausprobieren lassen

Metaphern - besser vorstellbar da «bildlich»
o Beispiel Torhiter: Schuss bei verdeckter Sicht «Im Butterfly so gross machen wie ein Bar, der sich aufbaut!»
o Beispiel Spieler: Beim Ruckwartsfahren «In die Hocke gehen wie wenn man aufs WC sitzt»

Aufmerksamkeitslenkung auf Effekt («external») und nicht auf eigene Bewegung («internal»)
o Beispiel Torhiter: NICHT «Fanghand nach vorne halten» SONDERN «Puck weit vorne fassen»
o Beispiel Spieler: NICHT «Kopf oben halten» SONDERN «Spiel immer im Blick halten»

Hossner (2014)

04.03.2021 20



UMSETZUNG BEWEGUNGSLERNEN IM
TECHNIKTRAINING - FEEDBACK

FUTURE

Grundlagen zum Feedback?

 Lernender erhalt bei jeder Bewegung immer selbst ein Feedback durch seine Wahrnehmung
= ,Eigeninformation® — ,Intrinsic Feedback®

=
Interne Vorhersag
«berechnen»

* Feedback vom Coach ist lernwirksam, wenn es
die Eigeninformation erganzt

« Darf die Eigeninformation aber nicht ersetzen i

Bewegungs-
kommando

. Keine Abhangigkeit des externen Feedbacks | = —)

fordern | éﬂe’bter/»gefilhlter»

Zielzustand

Ausgangszustand

04.03.2021 'Hossner, Miller & Voelcker-Rehage (2013) 21



UMSETZUNG BEWEGUNGSLERNEN IM
TECHNIKTRAINING - FEEDBACK (2)

« Vergleiche Inputs zu Instruktion - gelten genauso fir Feedback
o Worte + vorzeigen (selber oder durch Video/Bild)
o Metaphern
o Aufmerksamkeitslenkung auf Effekt («external») und nicht auf Bewegung selbst

* Nicht wahrend Bewegung korrigieren
o Eigenes Gefiihl entstehen lassen («interne Vorhersagen anpassen kdnnen»)

* Nicht nach jeder Wiederholung Feedback geben
o Auch das «stort» das Bewegungsgefihl und macht abhangig vom Feedback
o Ubung laufen lassen und nicht immer gerade unterbrechen

» Selbsteinschatzung nachfragen:

o «Wie hast du dich gefiihlt?» / «Und, zufrieden? = Weshalb?» /
«Wie hast du diesen Puck gehalten?»

o Reflektion und Auseinandersetzung Uber Bewegung auslosen

04.03.2021 Vgl. Hossner (2014) & Otte et al. (2020)

FUTURE
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UMSETZUNG BEWEGUNGSLERNEN IM
TECHNIKTRAINING — INSTRUKTION & FEEDBACK

e FUTURE

Zusammenfassende Punkte Instruktion & Feedback

Durch Instruktion und Ubungsgestaltung nicht viel verbales Feedback notig
- Ubungen ergeben direktes Feedback («intrinsic feedback»)
—> Selbstkorrekturmechanismen férdern (nicht jedes Mal rickmelden)

- Und wenn verbales Feedback: Weniger ist mehr!
o Nach Selbsteinschatzung fragen

o Lernender selbst darauf bringen durch geschicktes Fragen (gemeinsam «reflektieren»)

Lernende zu mdglichst guten internen Vorhersagen «lenken»
—> auch so, dass sie es umsetzen kénnen! («lUbersetzbar»)
- Bewegungsgefiuhl verstarken & optimieren
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ZUSAMMENFASSUNG & TAKE HOME MESSAGE e FUTURE

Bewegungslernen
» Jede Bewegung wird zuerst intern vorhergesagt
« Abgleich zwischen Vorhersage und erlebter Ausfiihrung = «intrinsic» Feedback!

—> Techniktraining: Unterstitzung des Lernenden bei der Verbesserung seiner Vorhersagen &
Bewegungskommandos (,,Bewegungsgefuhl, Potentiallandschaft erforschen)

L

Umsetzung im Techniktraining
- Erleben von verschiedenen Bewegungsausfiihrungen des Lernenden - UNTERSTUTZEN DURCH:

pd ' ~N

: Feedback
" Instruktionen
Ubungsgestaltung « Gegeben durch Bewegung

Variabel! Orientierung am CL «ut.)ersetzb.are.» («intrinsic feedback»)!
Instruktionen mit Bildern,

Sple.I&NgleauS.t : ausprobieren, Metaphern ) gulsbattzllmhekt .
«zwingende» Situationen . Aufmerksamkeitslenkung auf elbstkorrekiurmechanismen
generieren Effekt durch Selbsteinschatzung

fordern




ZUSAMMENFASSUNG & TAKE HOME MESSAGE e FUTURE

—> Techniktraining: Unterst
Bewegun

Legt wert auf eine passende
Ubungsgestaltung, <

\ lasst die Lernenden vielfaltige
Erfahrungen sammeln und i
 Erlebe lenkt sie ansonsten gemeinsam NTERSTUTZEN DURCH:

auf die richtige Spur \
Ubungsgest(..v

Feedback
Gegeben durch Bewegung
Va_riabel! Qrientierung am T e it B & («intrinsic feedback»)!
Splgl SNl - / ausprobieren, Metaphern * Zusatzliche _
«zvvm_gende» Situationen . Aufmerksamkeitslenkung auf Selbstkorrektlljrmec.hanlsmen
generieren Effekt ?(_;Jrrg:”?elbstelnschatzung
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QUELLEN

Dank an Stephan Zahno, Doktorand Uni Bern & Referent Trainerbildung Schweiz
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DANKE FURS ZUHOREN!

Bewegungslernen

« Jede Bewegung wird zuerst intern vorhergesagt
» Abgleich zwischen Vorhersage und erlebter Ausfiihrung = «intrinsic» Feedback!

- Techniktraining: Unterstltzung des Lernenden bei der Verbesserung seiner Vorhersagen &
Bewegungskommandos (,Bewegungsgefiihl, Potentiallandschaft erforschen)

v

Umsetzung im Techniktraining )
» Erleben von verschiedenen Bewegungsausfilhrungen des Lernenden > UNTERSTUTZEN DURCH:

P

L

W

Ubungsgestaltung

Variabel! Orientierung am
Spiel & Niveau

«zwingende» Situationen
generieren

Instruktionen
Gut «Ubersetzbare»
Instruktionen mit Bildern,
ausprobieren, Metaphern

Aufmerksamkeitslenkung auf
Effekt

Feedback

Gegeben durch Bewegung
(«intrinsic feedback»)!

Zusatzliche
Selbstkorrekturmechanismen
durch Selbsteinschatzung
férdern

Bei weiteren Fragen: lars.lenze@fhnw.ch

FUTURE
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