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Die Sportwissenschaft ist mittlerweile schon so
weit fortgeschritten, dass man ziemlich genau sa-
gen kann, wie Bewegungsabldufe trainiert werden
mussen, damit sie im Wettkampf optimal abgerufen
werden kdnnen. Ich mdchte hier nicht zu tief in die
Theorie einsteigen, denn dies hier ist ein Praxisbuch
und keine wissenschaftliche Abhandlung. Nur so viel:
Derzeit laufen umfangreiche Studien mit einem un-
glaublichen technischen Aufwand, z. B. die Simulati-
on von Spielentscheidungen mithilfe von neuronalen
Netzen, EEG-Studien, die die Gehirnaktivitdt wahrend
der Bewegung erfassen, Hohenkammer-Studien und
vieles mehr.

Das Lernen einer sportlichen Technik wie z. B. Dop-
pelschraube oder Kraul-Schwimmtechnik ist von den
mentalen Anforderungen her - also was die Denk-
leistung angeht - vergleichbar mit dem Lernen von
Englisch-Vokabeln oder mathematischen Formeln.
Deshalb kannst du von diesem Wissen aus der Sport-
wissenschaft profitieren, indem du dein Lernen sport-
lich siehst und die Prinzipien anwendest, nach denen
auch Leistungssportler trainieren: Die Klassenarbeit
ist dann der Wettkampf, wo du genau das zeigen
sollst, was du dir antrainiert hast.

Ich bin Sportwissenschaftler und bereite Spitzen-
sportler auf ihre Wettkdmpfe vor. Wenn der Aufschlag,
der im Training schon tausendmal geubt wurde, plétz-
lich im Wettkampf nicht mehr kommt, wenn man auf
einen ganz bestimmten Angstgegner trifft, wenn es
um eine wichtige Meisterschaft oder Qualifikation
geht, von der sehr viel abhangt, wenn eine Serie von
«unerklarlichen» Niederlagen auftritt, dann beginnen
Sportler an ihrer Leistung zu zweifeln und erhoffen
sich schnelle Hilfe durch ein paar Tricks. Mal abgese-
hen davon, dass diese Feuerwehreinsatze nicht gera-
de ideales Arbeiten fur den Berater bedeuten: Besser
ist es naturlich, schon vor einer Niederlage, Blockade
oder dem Auftreten von Prufungsangst mit dem Men-
taltraining anzufangen, damit es gar nicht erst so weit
kommt, - gerade wenn alles super lauft, kann man
sehr schon an dieses Winning-Feeling andocken und
es fur die weitere Entwicklung nutzen.

In der Realitat ist es aber nun einmal so, dass die
Sportler bereits mehr oder weniger grole Schwierig-
keiten haben, ihre Leistung im Wettkampf abzurufen.
Also beginne ich mit der Beratung und in den aller-
meisten Fallen stellt sich heraus, dass diese Sportler
einfach falsch trainiert haben. Der Aufschlag lauft gut
auf dem gewohnten Heimplatz, wenn der Sportler mit
seinem besten Kumpel nachmittags ein paar Stun-
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den spielt. Im Wettkampf frihmorgens auf einem un-
gewohnten Platz sind plétzlich Zuschauer, Presse und
Schiedsrichter anwesend, jeder Punkt zahlt und der
Gegner hat nur ein Ziel: mich zu schlagen.

Hey, kein Wunder, dass der Aufschlag dann nicht
mehr kommt ... es liegt doch im Wettkampf eine vol-
lig andere Bedingung als im lockeren Training vor.
WettkampfmaRiges Training, eine neue realistische
Zielsetzung, ein psychologisch orientiertes Warm-up
und einige weitere Mentaltechniken helfen meist in
solchen Fallen. Aber um es ganz deutlich zu sagen:
Naturlich hat ein Buch auch seine Grenzen. Das ei-
gentliche Lernen kann ich dir nicht abnehmen!

Du bekommst hier fundierte und erprobte Tools an
die Hand, um deine Prifungsvorbereitung erfolgreich
anzugehen, damit das, was du gelernt hast, auch
noch in der Prufung sitzt. Das spart Zeit, weil du ef-
fektiver lernst, ist erfolgreicher, weil du richtig lernst
und gibt dir Selbstvertrauen flr die Prifung, so dass
du sie als Herausforderung und nicht als Bedrohung
siehst. Die Voraussetzung ist, dass du dann aber
auch tatsachlich anféangst, nach den hier vorgestell-
ten Prinzipien zu lernen.

Ich sage nicht, dass es einfacher ist, sich richtig auf
eine Prufung vorzubereiten. Eines weif’ ich aber ge-
nau: Wer sich falsch auf eine Priafung vorbereitet,
wird nur durch Zufall eine gute Note schreiben. In die-
sem Sinne, viel Erfolg fur die nachsten Prifungen!

Michael Draksal, im Juni 2007
draksal@wettkampfvorbereitung.de






1. Lernen — was ist das
eigentlich?

Menschen sind perfekte Lernwesen. Wir lernen stan-
dig, ohne es zu merken. Hierflr sind wir mit einem
genialen Organ ausgestattet: dem Gehirn.

In diesem Kapitel wird erklart, wie das Gehirn Infor-
mationen abspeichert und wieder abruft. Wer ver-
steht, wie sein Gehirn funktioniert, kann sein Lernen
gehirn-gerecht und damit effektiver gestalten: Wer
richtig lernt, spart Zeit und kann das Gelernte besser
in der Prufung zeigen.

1.1 Das Gehirn - ein Uberblick

Das Gehirn ist so ziemlich das faszinierendste Or-
gan, das wir haben: Eine graue Masse, knapp 1,5 kg
schwer, bestehend aus ca. 300 Milliarden Nerven-
zellen - das sind mehr, als es Sterne in unserer Ga-
laxie gibt - die miteinander Verbindungen bilden,
die die unvorstellbar grofle Zahl von 100 Billionen
(100.000.000.000.000) erreichen.

Kein Computer der Welt kann unserem Gehirn das
Wasser reichen: Allein das Auge fihrt dem Hirn 50
Milliarden Bit Informationen pro Sekunde zu, die so-
fort verarbeitet, gefiltert, weiter verarbeitet, katego-
risiert und wenn mit Aufmerksamkeit bedacht auch
gespeichert werden. Gleichzeitig werden rund eine
Million akustische Reize pro Sekunde verarbeitet,
und nicht zu vergessen, samtliche Korperfunktionen
gleichzeitig gesteuert wie Atmen, Verdauen, Blinzeln,
Bewegen ... im Grunde unglaublich, wenn man sich
das einmal klarmacht.

Doch das scheinbare Chaos ist hochorganisiert: Das
Gehirn ist in zwei Halften unterteilt, die parallel arbei-
ten, aber auf zwei ganz unterschiedliche Arten:

Die rechte Hirnhalfte (auch «weibliche» Hemispha-
re genannt) organisiert eingehende Informationen
nach deren Gesamteindruck, sozusagen aus dem
Bauch heraus. Intuition, Gefuhl und ganzheitliches
Vorgehen sind die treffenden Schlagworte. Die linke
Hirnhalfte («mannliche» Hemisphare) arbeitet streng
nach den Gesetzen der Logik und des Verstandes.
Detailanalyse, Aufspiren von GesetzmaBigkeiten
und Schritt-flr-Schritt-Vorgehen sind typisch flur diese

1. Lernen — was ist das eigentlich?

Seite. Beide Hirnhalften sind Uber den Balken mitei-
nander verbunden und tauschen ihre Informationen
untereinander aus.

Eine Information ist also stets eine Mischung aus
Verstand und Gefiihl, was uns vom Computer
unterscheidet, der keine Wertung seiner
gespeicherten Informationen vornimmt.

Das ist wichtig zu wissen, denn es bedeutet, dass In-
formationen, die wir langweilig oder unwichtig finden,
schneller wieder vergessen werden. Wenn man sich auf
eine Prifung vorbereitet, ist also alles hochinteressant,
spannend, supertoll, ja geradezu Uberlebenswichtig.

So eine gespielte Freude Uber die Lerninhalte wirkt
sich auflerst positiv auf die Behaltensleistung aus!
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1. Lernen — was ist das eigentlich?

1.2 Unser Gedachtnis bringt
den Lernerfolg

Ohne die Fahigkeit, Informationen zu speichern, ware
alles neu. Es ware Uberhaupt kein Leben mdglich ...
Uberlege einmal, dein ganzes Verhalten ist doch er-
lernt. So ist das beim Menschen: Wir kommen «unfer-
tig» zur Welt - haben allerdings die Fahigkeit, Dinge
zu lernen.

Genau das zeichnet uns Menschen aus. Menschen
sind perfekte Lernwesen. Im Alter von 18 Monaten
bis zum 6. Lebensjahr lernt ein Kind etwa 20.000
Worter, also etwa zwei neue Worter in jeder Stunde,
die es wach ist.

Grundlage fir jeden Lernerfolg ist das Gedachtnis,
wobei man nicht sagen kann, dass es «das Gedacht-
nis» gibt, sondern es sind verschiedene Gedachtnis-
systeme mit unterschiedlichen Aufgaben und Funkti-
onen, die alle parallel arbeiten.

Ultrakurzzeitgeddchtnis:

Erfasst die Sinneseindrticke, die wir wahrnehmen,
z. B. ein Gerausch oder die Buchstaben auf dem Blatt.
e Kapazitat: unglaublich grof (nahezu unendlich)

¢ Behaltensdauer: sehr kurz (weniger als 1 Sekunde)

Kurzzeitgeddachtnis:

Auch Arbeitsgedéchtnis genannt, hier werden

Informationen verarbeitet (= der Ort des Denkens).

* Kapazitat: gering (etwa 7 Dinge gleichzeitig)

¢ Behaltensdauer: normalerweise etwa 30 s, kann
man aber durch Aufmerksamkeit steigern, z. B.
indem man eine Telefonnummer in Gedanken
standig wiederholt

Langzeitgeddchtnis:

Hier werden Erfahrungen und Wissen abgespeichert.
e Kapazitat: nahezu unendlich
* Behaltensdauer: lebenslang

Diese Dreiteilung ist immer noch sehr allgemein. Ich
maochte hier nicht zu tief in die aktuelle wissenschaft-
liche Diskussion zum Gedachtnis einsteigen, nur so
viel: «Gedachtnis» ist ein aktiver Prozess. Das Spei-
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chern funktioniert vollig anders als bei einem Com-
puter. Bei einem Computer werden die Informationen
auf der Festplatte abgelegt. Beim biologischen Sys-
tem Mensch werden Informationen dagegen in das
gesamte neuronale Netzwerk integriert.

Und dieses Einordnen von Informationen passiert
eben in beide Richtungen: Nicht nur von den Sin-
nen ins Gehirn, sondern auch von der bereits beste-
henden Struktur ausgehend auf die Wahrnehmung!
Praktisch ausgedrickt heifdt das, dass wir Dinge, zu
denen wir keinen Bezug haben, gar nicht richtig wahr-
nehmen - oder im anderen Fall: Wenn ich schon be-
stimmte Gedachtnisstrukturen gebildet habe, kann
ich Dinge, die zwar neu sind, aber die zu den mir be-
kannten Kategorien passen, blitzschnell lernen.
Dieses Prinzip des aktiven Wechselspiels zwischen
Wahrnehmung und Gedachtnis aufert sich im Po-
tenzgesetz des Lernens: Je mehr du schon weifdt,
desto mehr und schneller kannst du neu lernen.
Dazu ein anschauliches Beispiel:

Versuche folgende Buchstaben in 10 Sekunden zu
lernen.

Nedeleg laouen na bloavezh mat

Deck die Buchstabenreihe ab und wiederhole sie
nun. Die Buchstaben heifen:

Vermutlich wirst du wie die meisten mit dieser Aufga-
be grole Schwierigkeiten gehabt haben. Es sei denn,
du sprichst Bretonisch (ein «Herr der Ringe»-Fan hat
vielleicht davon gehort). «<Nedeleg laouen na bloavezh
mat» heiflt auf Bretonisch «Frohe Weihnachten und
ein gutes Neujahr». Wenn du also Bretonisch schon
gelernt hast, kannst du diese neue Buchstabenkom-
bination schnell und problemlos dazulernen. So ist
es Ubrigens auch im Sport: Wer Uber gute koordina-
tive Grundlagen verfligt, kann neue Bewegungen viel
schneller lernen, als jemand, der bislang wenig Koor-
dination trainiert hat. Das Erfolgsgeheimnis heif3t also
nicht, Vokabeln zu pauken oder Gedichte auswendig
zu lernen, sondern du musst die allgemeinen Gedécht-
niskategorien bilden, damit die eigentlichen Lerninhal-
te dann schnell und problemlos in deine bestehende
Gedachtnisstruktur integriert werden kénnen.



Das hort sich jetzt vielleicht etwas theoretisch an. Ich
mochte dir zwei Beispiele geben, die verdeutlichen,
was das fur dein Lernen bedeutet.

Beispiel 1

Ein Kind fasst auf eine heifle Herdplatte und

verbrennt sich. Es hat sofort gelernt: Fasse niemals
auf eine heiRe Herdplatte. Das Lernen erfolgte
spontan und ohne den Lerninhalt mehrmals
wiederholen zu mussen. Ein einziger Lerndurchgang
reichte und es ist fir immer gelernt.

Erkldrung: Wir haben eine Kategorie in unserem

Kopf bereits «vorinstalliert», und zwar die Kategorie
«Verhalten, das die Uberlebenschancen vergroert»
(eine sehr wichtige Kategorie!). Alles Verhalten, das die
Uberlebenschancen vergroBert, wird in diese Kategorie
aufgenommen. Dazu kommt noch die bereits erwéhnte
emotionale Beteiligung (in diesem Fall tiber die Emotion
«Schmerz»), und das Gelernte wird nie mehr vergessen.

Beispiel 2

Zwei Personengruppen sollen kleine Sacke in

Eimer werfen. Die eine Gruppe Ubt mit immer

gleich schweren Sécken aus stets der gleichen
Position («Einschleif-Gruppe»). Die zweite Gruppe
wirft mit ganz verschieden schweren Sécken aus
immer unterschiedlichen Positionen in die Eimer
(«Vielseitigkeits-Gruppe»). Nach 20 Minuten Ubung wird
eine Pause von 10 Minuten eingelegt. Dann folgt der
Test: Welche Gruppe schafft wohl mehr Treffer? Was
meinst du: Die Sportler aus der Einschleif-Gruppe,
die schon die ganze Zeit aus dieser Position mit den
Test-Sacken geworfen haben? Oder die Sportler, die
noch nie aus der Test-Position geworfen haben und
die auch noch nie mit dem Gewicht der Sécke, die
jetzt im Test verwendet werden, gelibt haben?
Antwort: Die Vielseitigkeits-Gruppe ist eindeutig der
Einschleif-Gruppe Uberlegen! Wie kann das sein?

Das Gehirn hat nicht die Parameter fir den Wurf aus
einer bestimmten Position mit einem speziellen Ge-
wicht abgespeichert (denn dann ware ja die Einschleif-
Gruppe der anderen Gruppe Uberlegen), sondern das
Gehirn verallgemeinert jede Wurf-Information zu einer
Kategorie («<Sackwurf in Eimer»). Die Vielseitigkeits-
Gruppe hat fur die Bildung dieser Kategorie viel mehr
Informationen erhalten als die Einschleif-Gruppe.

1. Lernen — was ist das eigentlich?

Dies fuhrte dazu, dass die Sportler mit der besseren
Kategorie dann auch die besseren Werfer im Test
waren. Dieses Ergebnis ist bahnbrechend und hoch-
interessant! Bitte lies diesen Abschnitt noch einmal,
wenn du noch nicht wirklich verstanden hast, wie das
Experiment genau aussah, denn daraus ergeben sich
wichtige Konsequenzen!

Fassen wir diese beiden Beispiele zusammen:

1. Lernen muss nicht mithsam sein oder lange dau-
ern - wir konnen spontan etwas lernen, das wir un-
ser ganzes Leben lang nicht mehr vergessen!

Voraussetzung: hohe emotionale Beteiligung, z. B.
Begeisterung, Freude, «Das ist es!», «Das ist Uberle-
benswichtigl»

2. Andere stindig die Informationen, die gelernt
werden sollen, damit das Gehirn moglichst viele
Hilfen fiir seine Kategorienbildung erhalt!

Beispiele:

¢ verschiedene Lehrblicher benutzen, nicht nur die
Aufgaben rechnen, sondern die Losungswege
verstehen,

» Aufgaben aus einer anderen Sprache zum Thema
nehmen (z. B. englisches Mathebuch), mit ver-
schiedenen Lernpartnern Gben,

¢ nicht nur schriftlich, sondern auch mindlich
Uben,

* selbst Nachhilfe geben,

* die wichtigsten Punkte auf Kassette sprechen und
abends vor dem Einschlafen héren.

Meine personliche Meinung dazu ist, dass das Ge-
dachtnis ein absolut fesselndes Thema ist! Es gibt
sogar Gedachtnismeisterschaften: Der Weltrekord im
Auswendiglernen von Ziffern liegt bei 324 verschie-
denen Ziffern in 5 Minuten! Wir werden spater noch
genauer in diese Methoden fur ein Super-Gedachtnis
einsteigen. Wichtig ist mir an dieser Stelle, dass du
die Arbeitsweise deines Gedachtnisses verstehst und
dir klarmachst, dass du umso schneller und besser
lernst, je mehr du schon weift.
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