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Abstract

Purpose: The present study aims to investigate the acute effects of mental practice on novices’
basketball free throw performance and their motor self-efficacy. Moreover, it is examined
whether internal visual imagery combined with kinesthetic elements enhances performance

more than external visual imagery.

Methods: In order to test the research questions, a sample of 61 participants who are currently
not participating in any type of basketball program were assigned to one of the following three
conditions with the help of the matched sample method: The internal visual imagery group with
kinesthetic elements, the external visual imagery group, and the control group. The experi-
mental interventions with a duration of 15 minutes (mental imagery internal or external or math-
ematic exercises) followed by physical practice were repeated three times in a row. Conse-
quently, the basketball free throw enhancement was measured via the shot accuracy. The
results were compared by using an ANOVA with repeated measurements. Changes in the
participants’ motor self-efficacy were assessed via a pre- and a post-test of the MOSI (Wilhelm
and Biisch, 2006).

Results: Results showed no significant differences between the groups, neither in the perfor-

mance increase nor in the self-efficacy.

Conclusion: The current study can serve as a reference point to avoid overestimating the ef-
fectiveness of mental practice. Findings are discussed in terms of possible explanations and

hints for future research are given.

Keywords: mental practice, internal visual imagery, external visual imagery, basketball free

throw, motor self-efficacy
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1. Introduction

One outstanding cognitive skill is the humans’ ability to mentally simulate feelings, moves and
experiences (Markman, Klein & Suhr, 2009). Cognitive simulation processes - also summed
up under the term mental imagery - have attracted research for more than a century (e.g. Betts,
1909) and focus on the mental representation of perceptual and experienced events without
any external sensory input (Munzert, Lorey & Zentraf, 2009). One special mental simulation
process that has gained considerable interest from the fields of sport psychology (e.g. Unger-
leider & Golding, 1991; Eberspacher, Immenroth & Mayer, 2002) and cognitive neuroscience
(e.g. Moran, Guillot, Macintyre & Collet, 2011; Anema & Dijkerman, 2013) is mental practice,

also known as motor imagery (Mayer & Hermann, 2015).

This approach comprises the repeated mental representation of movements with the purpose
of learning a new action or optimizing a known one (Jackson, Lafleur, Malouin, Richards &
Doyon, 2001). A further beneficial effect resulting from the implementation of mental training
is increased self-efficacy and the belief to stand up to critical situations (e.g. Weinberg, 2008).
Mental practice is considered as a method in the context of the sport psychological training
and is nowadays applied by various top-class athletes (Mayer & Hermann, 2015). As there is
evidence demonstrating the positive effects of mental practice also in further fields of applica-
tion like medicine (Cocks, Moulton, Luu & Cil, 2014), it is currently considered as a multidisci-
plinary approach for movement learning and performance improvement (Immenroth,
Eberspacher & Hermann, 2008).

Motor imagery can be differentiated into visual (also visuo-motor) and kinesthetic imagery
(Féry, 2003). Visual imagery itself can be split into visualizing an action from an internal (first)
or external (third) perspective (White & Hardy, 1995; Hardy & Callow, 1999). Even though
many studies investigate the effectiveness of a specific imagery perspective in a defined situ-
ation, there is a tendency in the literature to consider “internal visual imagery” and “kinesthetic
imagery” interchangeable (Dana & Gozalzadeh, 2017). Recent studies also give evidence that
the combination of distinct imagery modalities is more effective than applying merely one mo-
dality (Filgueiras, Quintas Conde & Hall, 2017, Schuster et al., 2011). To test these findings,
the study at hand investigates the effectiveness of mental practice on novices’ basketball free
throw performance. Hypotheses are tested with a between-subject-design with three levels.
One group receives mental practice combining the internal perspective with kinesthetic ele-
ments and the second group is instructed to practice mentally from the external perspective.

The results are compared to a control group.

Furthermore, the long-term benefits of mental practice are already highlighted in the literature
but the results for acute effects of mental practice are inconsistent (Kanthack, Bigliassi, Vieira

& Altimari, 2014). Hence, the study aims to answer the question whether short-term effects of
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mental practice can also be found. The results can serve as a reference point for further mental

practice interventions in the field of sport or any other context.

2. Mental practice

Along with the fast development and importance of sports competition, mental practice re-
ceives research attention as a training technique and opportunity for enhancing motor perfor-
mance for several decades (e.g. Sackett, 1934). According to Driskell, Copper and Moran
(1994, p. 481), it can be defined as “the cognitive rehearsal of a task in the absence of overt
physical movement”. (1967, p. 95). It is regarded as a sport psychological training technique
which requires an imagery of the movement and aims at optimizing and stabilizing the physical
execution by mentally repeating the motoric action (Eberspacher et al., 2002). Hence, mental
practice requires a mental representation of the body as producer of the movement (Jean-
nerod, 1994). Nevertheless, the sole idea of the movement is not considered as mental prac-
tice because otherwise, daydreams could also be summarized under the term (Richardson,
1969). Systematic, repeated and consciously performed exercises are considered as further
criteria of mental practice (Eberspécher, 2001).

Motor representations in the context of mental practice make use of mental imagery processes
to enhance the performance. The motor representations are created in the working memory
fortified by elements from the long-term memory (Malouin, Belleville, Richards, Desrosiers &
Doyon, 2004). Hereby, sport-related mental imaginations can include information from various
imagery modalities like visual imagery, tactile imagery or auditory imagery which result in one

mental movement representation (Munzert & Lorey, 2013).

A large range of research gives evidence that beneficial effects of mental practice are the
facilitated new acquisition and optimization of movements (e.g. Post, Wrisberg & Mullins, 2010;
Gaggioli, Morganti, Mondoni & Antonietti, 2013). Besides, Evans, Jones and Mullen (2004)
confirmed the motivational function of the training technique. They found better anxiety control
and enhanced self-competence after imagery sessions. Further studies have also emphasized
the positive influence of mental practice on self-efficacy (Weinberg, 2008; Buck, Hutchinson,
Winter & Thompson, 2016). According to Bandura, the perceived self-efficacy is the person’s
expectation to be able to successfully carry out desired actions on the basis of the own com-

petencies (Bandura, 1977).

The term mental practice can be traced back to Richardson (1967) for the Anglo-American
language area, though synonyms for mental practice can be found in the literature like imagery
practice (Perry, 1939), covert rehearsal (Corbin, 1967), movement imagery (Callow, Jiang,
Roberts & Edwards, 2016) or mental/symbolic rehearsal (Sackett, 1934). A further often stated
term in the context of mental practice is motor imagery (e.g. Guillot, Nadrowska & Collet,

2009a; Wei & Luo, 2010). Hereby, the motion sequence is represented actively within the
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working memory once or just a few times. While applying mental practice, the motion sequence
is represented several times with the purpose of the new action acquisition or action optimiza-
tion. Therefore, motor imagery is a concrete cognitive process, whereas mental practice is a
training technique that involves different cognitive operations including motor imagery (Jack-
son et al., 2001). In this context, Hall (2001) states that imagery is the major element of mental
practice. However, some researchers also view both terms as equivalent (Mayer & Hermann,
2015). The definitions of mental practice (Driskell et al., 1994) and motor imagery as “a dy-
namic state during which a subject mentally simulates a given action” (Decety & Jeannerod,

1996, p. 127) are homogenous as well.

Moreover, the concept of mental practice was used ambiguously in the past and techniques
for emotional or cognitive preparation like attentional focus, relaxation, positive imagery or
psyching-up strategies can also be summed up under the term. Nevertheless, these tech-
nigues belong to the broader term mental preparation and have to be differentiated from the
concept of mental practice (Driskell et al., 1994). In addition to mental practice, mental prepa-
ration includes a broad variety of psychological measures: Attentiveness regulation, activation
regulation, self-efficacy strategies and further cognitive and emotional measures to prepare for

a competition (Eberspacher, 2007).

Nowadays, mental practice is applied in various disciplines to synchronize mental imagery and
body movements (Eberspacher, 2007). Apart from different kinds of sports (e.g. Ziemainz,
Stoll, Kuster & Adler, 2003; Hallman & Munroe-Chandler, 2009), mental practice can also be
found in various fields of application, such as medicine (Cocks et al., 2014; Arora et al., 2011),
music (Bernardi, De Buglio, Trimarchi, Chielli & Bricolo, 2013), the aviation industry (Krumm,
2007), or rehabilitation (Mayer, Gorlich & Eberspéacher, 2003; Garcia Carrasco & Aboitiz Can-
talapiedra, 2012).

3. Imagery perspectives
As already mentioned above, mental imagery is a widely used method that encompasses men-
tally rehearsing a specific situation to enhance the athletic motivation, performance and learn-

ing (Filgueiras et al., 2017).

Recent neurophysiological oriented research differentiates the imagination of movements de-
pending on the dominant perceptual modality (Munzert & Reiser, 2007). Mental practice (or
motor imagery) can be differentiated into visual (also visuo-motor) imagery and kinesthetic
imagery (Féry, 2003). Kinesthetic imagery includes the imagery of the sensory experiences
which are in accordance with the sensory feedback that would usually result while action exe-
cution (Naito et al., 2002). Therefore, kinesthetic imagery puts emphasis on the senses and
feelings connected with the visualized motion (White & Hardy, 1995). In contrast, visual im-

agery includes the movement representation in the working memory (Borst, Ganis, Thompson
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& Kosslyn, 2012). Thereby, the action is mentally simulated without facing any external trigger
(Kosslyn & Thompson, 2003). The differentiation between visual and kinesthetic imagery is
strengthened by the fact that these two modes trigger different kinds of cortical activation (Féry,
2003). Even though they partly activate similar neural networks, they also make use of signifi-
cantly distinct parts of the brain (Hétu et al., 2013; Wilson et al., 2016). Visual imagery mainly
stimulates the occipital brain areas as well as the superior parietal lobules, whereas kinesthetic
imagery activates motor-connected patterns and the inferior parietal lobule (Guillot, Collet,
Nguyen, Malouin, Richards & Doyon, 2009b).

Visual imagery itself can be differentiated into visualizing an action from an internal (first) or
external (third) perspective (White & Hardy, 1995; Hardy & Callow, 1999). Internal visual im-
agery requests the person to imagine their own inner perspective (Mayer & Hermann, 2015).
Thus, the individual is focused mentally on being inside the their body, imagining their own
movements and visualizing actions, as if a camera would be fastened at the forehead (Yu, Fu,
Kho, Li, Sun & Chan, 2016). In contrast, while applying the external perspective, the individual
is an external observer mentally looking upon the specific movement which is executed by
another person or oneself. Nevertheless, it is proposed to imagine oneself (Callow & Hardy,
2004). External visual imagery can be compared to watching a video tape (Mayer & Hermann,
2015) and several angles can be applied to gain more visual information about the movement
execution (Holmes & Calmels, 2008).

Actual trend analyses underline that “internal imagery” and “kinesthetic imagery” can be used
interchangeably as “mentally rehearsing a task from within the body may include a sense of
movement” (Dana & Gozalzadeh, 2017, p. 1024). Being a pure visual concept, the matching
also applies in respect of external imagery and visual imagery (Dana & Gonzalzadeh, 2017).
Nevertheless, correlations between kinesthetic imagery and external visual imagery could be

found in the past as well (Callow & Hardy, 2004).

Hence, the present study aims to clarify the relations between the different imagery modalities.
Additionally, it examines possible beneficial effects of the combined internal visual and kines-

thetic imagery regarding novices’ basketball free throw performance.

4. Mental practice’s mechanisms of action

The intensive interest in the relationship of cognitive processes and motor executions has a
long history. The origin of the scientific occupation with that topic was made in 1852 by Lotze
(Immenroth et al., 2008). Early hypothesis tests were carried out with the help of methods and
procedures that were oriented towards brain external factors, for example the measurement
of physiological correlations. Since then, a lot of attempts at explanation for the effect mecha-

nisms of mental practice have been developed that will be presented in the following.



5

4.1. Hypotheses in relation to the mechanisms of action

A large number of hypotheses for the mental practice’s mechanisms of action have been pub-
lished in the past (e.g. Theory of symbolic rehearsal by Sackett (1934), Triple Code Theory by
Ahsen (1984), Functional equivalence by Jeannerod (1994)) and were classified in three cat-
egories by Heuer (1985). These categories are the quaint, the unspecific, and the specific
hypotheses. In 2002, this list was extended by the restriction hypothesis (Immenroth, 2002).
This latter assumption points out the aspect that the difference between mental and physical
practice is the non-action execution. Furthermore, the hypothesis indicates that individuals ap-
plying mental practice can vary their representations nearly unlimited without being restricted
by their environmental conditions, injuries or exhaustion (Mayer & Hermann, 2015). As this
hypothesis has not been reviewed in the literature, it will not be thematised in the present work

and is only listed for the sake of completeness.

According to the quaint hypotheses, mental practice is a specific form of imitation learning and
pursuant to the unspecific hypotheses, the effects of mental practice can be traced back to
increased attention and motivation (Heuer, 1985). Nevertheless, empirical results contradict
these assumptions as direct effects of mental practice could be found in the past (Immenroth
et al., 2008).

The specific hypotheses are subject to the assumption that mental practice obtains direct ef-
fects (Heuer, 1985). The cognitive, the ideomotor, and the coding hypothesis belong to the
specific hypotheses. According to the ideomotor hypothesis, the minimal, peripheral muscular
effects of motor imagery are responsible for the effects of mental practice (Heuer, 1985). The
basis is the so-called Carpenter effect discovered by the eponymous scientist (1852), which
implies that the observation of an action triggers the observer’s drive to execute the action.
Physiological investigations show that while observing an action, nerve signals are triggered
within the observer. These accelerate the motor learning process (Beyer, 2000). Supporting
this thesis, several studies using peripheral physiology instruments found similar physiological
activity during executed and imagined actions (e.g. Collet, Guillot, Lebon, MacIntyre & Moran,
2011). Consequently, it is assumed that muscles have a reminder function. But since muscles

are only executive organs, this hypothesis is not acceptable anymore (Schlicht, 1992).

The cognitive hypotheses are based on the assumption that a movement can be described
and learned in four different ways: Via a motoric description (with orders), via kinesthetic de-
scriptions (the movement sensations of the internal perspective), via spatially-pictorial descrip-
tions (from an external point of view), and via a symbolic description (linguistic) (Heuer, 1985).
The cognitive hypotheses refer back to the cognitive share of a movement task, therefore to a
mental representation via a symbolic or spatially-pictorial description of the movement. In con-
trast to the kinesthetic and motor descriptions, these specifications can be directly communi-

cated to the executing person. Nevertheless, it is questionable whether everything that should
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be learned can be made cognitively comprehensible. Hence, a non-cognitive rest in relation to
motor energetic tasks remains that may explain the effect of mental practice (Heuer, 1985).
Therefore, the coding hypotheses try to overcome this gap.

Consequently, the coding hypothesis can be seen as a modification of the ideomotor hypoth-
esis which is more suitable to explain the above mentioned “cognitive rest”’. The main idea of
the hypotheses is that the central processes’ optimization, which is induced by the peripheral
muscular effects, is responsible for the mental practice effect. It is assumed that the central
motoric processes while imaging and executing are identical. Motor imagery is therefore a
movement with a blocked end phalanx (Heuer, 1985). It is therefore spoken of functional equiv-
alence between movement imagery and movement execution (Jeannerod, 1994). According
to Schlicht (1992) and Heuer (1985), the effect of mental practice can be traced back to two
factors. The first one, the exercising effect, can results from repetitions: The connection be-
tween stimulus and reaction is enhanced by frequent, enthusiastically repetitions. The second
factor, the optimization and correction of the movements, is reached via an internal reference

point and feedback that identifies a discrepancy between real and ideal movement.

4.2. Current neurophysiological explanatory approach

Nowadays, an access to brain internal processes is possible via neuroimaging methods like
the positron emission tomography (PET) or functional magnetic resonance imaging (fMRI).
Findings of the neurophysiological research contribute to the understanding of the mental prac-
tice’s mechanism of action (Hétu et al., 2013) and therefore, motor imagery studies focus more
on the psychophysiological processes underlying motor imagery since 2000 (Di Rienzo et al.,
2016). Even though Jeannerod’s work (1994, 2001) was not primary developed as an explan-
atory approach for mental practice, his motor simulation theory - including the idea of functional
equivalence between motor imagery and movement execution - is howadays considered as
the reason for the effectiveness of mental practice. There is a convincing range of research
that supports this proposition (e.g. Sharma & Baron, 2013; Szameitat, McNamara, Shen &
Sterr, 2012; Burianova et al., 2013) and Holmes and Collins (2001) built their PETTLEP-ap-
proach on the assumption of the functional equivalence model. The approach highlights the
requirements for a successful mental practice intervention including physical, environmental,
task, timing, learning, emotional as well as perspective components and was found to enhance
performance, especially in combination with physical practice (Smith, Wright & Cantwell,
2008).

As a result, visualisation procedures reveal excitation patterns for both overt and imagined
actions. That means that both processes make use of equal brain areas such as the frontopa-
rietal areas and subcortical structures (Hétu et al., 2013). Areas that are activated during both

processes are for example the contralateral primary motor cortex, the ventral and dorsal areas
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of the premotor cortex, the supplementary motor area (SMA), the pre-SMA, as well as subcor-
tical areas like the cerebellum or the putamen (Guillot, Di Rienzo & Collet, 2014). Aside from
movement-related areas, the parietal lobules are also active during both processes (Gao et
al., 2011). Hence, motor imagery and movement execution make use of similar neural sub-
strate, but distinctions are also visible in general, as well as while considering the individual
characteristics or the motor imagery task (Guillot et al., 2014). Even though most experiments
regarding the functional equivalence are based on simple movements like finger motions, a
growing research interest is also focused on more complex moves. Paositive possibilities would
arise out of a functional equivalence for high-performance athletes or for the rehabilitation
(Mayer & Hermann, 2015).

5. Effectiveness of mental practice interventions

5.1. General effects of mental practice

A huge amount of research indicates that physical training and mental practice of an action
activate similar cerebral substrate, even though neural networks do not completely overlap
(Solodkin, Hlustik, Chen & Small, 2004; Guillot, Debarnot, Louis, Hoyek & Collect, 2010). This
fact can serve as an explanation for the positive performance enhancing effect of mental prac-
tice found by many experiments and case studies (Weinberg, 2008). Additionally, summarizing
the results of the primary meta-analyses about mental practice by Feltz and Landers (1983),
Feltz, Landers, and Becker (1988) or Driskell and colleagues (1994), all results indicate an
overall positive influence of the training technique including its learning and performance en-
hancing effect on new as well as already internalized movements. Moderate effect sizes (d =
.43 to d = .68) were identified. Nevertheless, the authors of the meta-analyses (Feltz &
Landers, 1983; Feltz et al., 1988; Driskell et al., 1994) point out that mental practice is no
replacement for physical training but rather a supplement. Their results reveal that mental
practice is less effective than physical training but more effective than no training at all. The
frequently cited results by Feltz and Landers (1983) have to be interpreted with caution as
heterogeneous training methods (e.g. mental practice, relaxation techniques etc.) were
summed up as mental practice (Immenroth et al., 2008). Nevertheless, these results provide
evidence that on average a participant in the mental practice group performed half standard
deviation more successfully in the post-test than a person in the non-practice group (Murphy,
1994).

A large body of research (e.g. Gaggioli et al., 2013; Post, Williams, Simpson and Berning,
2015) emphasizes that the combination of mental and physical training is more effective than

one of the training methods alone. Moreover, recent research results reveal that a mental
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practice session or a session in combination with physical training do not lead to higher neu-
romuscular fatigue. Therefore, mental practice can be added to physical exercise without
stressing the muscles any further (Rozand, Lebon, Papaxanthis & Lepers, 2014).

In conclusion, mental practice is nowadays a popular technique in the context of sport. The
main positive outcomes are classified by Guillot and Collet (2008) in the following four catego-
ries: (i) motor learning and performance, (ii) motivation, self-confidence and anxiety, (iii) strat-

egies and problem-solving and (iv) injury rehabilitation.

5.2. Variables that influence the effectiveness of mental practice

The results of experimental studies emphasize factors that influence the effectiveness of men-
tal practice. These factors serve as moderator variables and will be listed and explained in the

following.

5.2.1. Type of task

The results of Driskell and colleagues (1994) give evidence that the type of task influences the
effect size of mental practice. The authors conclude that mental practice is more effective for
tasks that include a major cognitive share (d = .69) than for tasks with mainly physical elements
(d = .34). Tasks that include more cognitive processes are for example labyrinth tasks, since
physical tasks include balancing or weight-lifting (Immenroth, Birger, Brenner, Nagelschmidt,
Eberspacher & Troidl, 2007). As a physical task is defined by strength, coordination and en-
durance components, a negative relationship between mental practice and strength as well as
mental practice and coordination is examined. That means, the more strength or coordination
is needed for task completion, the less useful is mental practice. However, this difference might
result from the relatively short experimental training durations as physical tasks need more
time to be acquired than cognitive tasks (Driskell et al., 1994). Wright and Smith (2007) could
also demonstrate with their experimental outcomes that mental practice can be as useful as

physical practice for cognitive tasks.

Even though some newer studies also account for the mental practice’s effectiveness for pure
motor tasks. Strength gains through mental practice were emphasized inter alia by Ranga-
nathan, Siemionow, Liu, Sahgal and Yue (2004), Shackell and Standing (2007), and Reiser,
Busch and Munzert (2011). These results are also highlighted by a meta-analysis (Schuster et
al., 2011) which compares successful to non-successful motor imagery sessions and stresses
aspects that define an effective motor imagery intervention. Hereby, mental practice with a

motor or strength focus was found to be successful across all disciplines.

5.2.2. Time and trials

According to the meta-analysis by Driskell and colleagues (1994), there is also a negative

relationship between the period of time that passes by and the effectiveness of the mental
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practice session. The longer the time interval between the intervention and the effectiveness
measurement, the smaller is the effect of the intervention. Accordingly, the authors found the
strongest effect caused by a mental practice intervention right after the session (z = .334). After
21 days, the impact of mental practice sessions is only measured as a small effect
(z=.10).

Furthermore, several studies investigate the length of interventions for maximum effective-
ness. Diskrell and colleagues (1994) found a negative relationship between the length of the
mental practice intervention and the effectiveness. Therefore, they recommend a length of 20
minutes per session. Hinshaw’s meta-analysis results (1991) suggest that a mental practice
intervention of one minute or between ten and fifteen minutes length is more successful than
a session of three to five minutes. The meta-analysis by Schuster and colleagues (2011) points
out that on average an intervention should last 17 minutes with 34 internal movement repeti-
tions. Although there is no overall consensus in the literature regarding the amount of mental
representations, Schlicht (1992) as well as Feltz and Landers (1983) recommend five to six

repetitions for cognitive tasks and twice as much for motoric tasks.

In addition, mental practice interventions should fulfil both criteria: Repeated three times a
week (Wakefield & Smith, 2009) and embedded between physical executions (Schuster et al.,
2011). Lastly, imagined and physical movement duration should be equivalent (Mayer & Her-
mann, 2015). However, imagined movement duration can also be over- or underestimated due
to several circumstances, like high task complexity (Guillot & Collet, 2005). These discrepan-
cies can be decreased by skill training and increasing expertise (Reed, 2002; Zhang et al.,
2018).

5.2.3. Experience

Novice (Brouziyne & Molinaro, 2005; Veraksa & Gorovaya, 2012) and professional athletes
(Ungerleider & Golding, 1991; Bernier & Fournier, 2010) were both found to profit from motor
imagery in the sport context. Feltz and Landers (1983) found experts to benefit more from
mental practice than novices. However, their results were not statistically significant. Driskell
and colleagues’ results neither displayed significant differences between experienced and nov-
ice subjects, but their findings reported higher effect sizes for novices. The only difference
between novices and professionals was influenced by the type of task. Novices’ mental prac-
tice interventions were found to be more successful for cognitive related tasks, whereas pro-
fessional subjects benefited equally well in regard to cognitive and physical tasks (Driskell et
al., 1994). A further differentiation indicated by the literature, is that experienced and profes-
sional individuals make greater usage and attach more importance to mental imagery pro-
cesses than athletes of lower standards (Salmon, Hall & Haslam, 1994; Cumming & Hall,

2002). Furthermore, more recent studies demonstrate that successful mental practice for com-
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plex movements requires previous long-time experience and a differentiated inner motion con-
cept internalized more by experienced athletes (Fourkas, Bonavolonta, Avenanti & Aglioti,
2008; Wei & Luo, 2010).

5.2.4. Imagery perspective

As explained above, the imagery perspective relates to the viewpoint which the subject applies
during the mental practice intervention (Cumming & Williams, 2012). Even though the imagery
can encompass multiple sensory modalities (e.g. visual, auditory), visual and kinesthetic im-
agery are the focus of motor imagery (Williams, Cumming, Ntoumanis, Nordin-Bates, Ramsey
& Hall, 2012).

A large body of research has examined the performance outcomes after mental practice ses-
sions applying the first- or third-person visual imagery as it is assumed that the specific per-
spectives have distinct influences on skill acquisition. Some researchers report higher benefits
and usage of the internal perspective (Hinshaw, 1991; Barr & Hall, 1992; Callow, Roberts,
Hardy, Jiang & Edwards; 2013; Slimani, Tod, Chaabene, Miarka & Chamari, 2016), whereas
others support the efficacy of the third perspective (White & Hardy, 1995; Guillot, Desliens,
Rouyer & Rogowski, 2013a). Glisky, Williams and Kihlstrom (1996) have suggested that the
internal perspective is predominant for cognitive-visual tasks (e.g. angles estimation), whereas
external imagery is superior for motor and kinesthetic tasks (e.g. a stabilometer). This incon-
sistency was taken into account by the most recent review (Schuster et al., 2011) that found
most positive results by mental practice interventions applying an internal imagery perspective
combined with kinesthetic elements. Similar results are highlighted by Callow and colleagues
(2016). As remarked above, recent developments consider “internal imagery” and “kinesthetic
imagery” as interchangeable (Dana & Gozalzadeh, 2017). This may result from the fact that
internal visual imagery combined with kinesthetic imagery leads to a better cognitive represen-
tation of the movement as similar neural networks are shared. As a result, combining elements
of internal visual and kinesthetic imagery can facilitate the athlete’s performance (Callow et al.,
2016; Filgueiras et al., 2017).

5.2.5. Open and closed skills

In addition to the previous task-related characteristics that influence the effectiveness of mental
practice, a further attribute might have an impact: The distinction between closed and open
skills. Closed skills are highly dependent on the skills and movements of the subject within a
stable, unchanging environment. The movement’s beginning and ending is defined. Example
disciplines are golf or bowling as well as parts of sport disciplines like the basketball free throw
(Singer, 2000). In contrast, open skills are characterised by external interference and the sub-

ject’s reactions to these influences. Open skills demand the subject’s capacity to imagine the
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changing environments and the opponent’s purposes as well as fast own adjustment and de-
cision-making (Singer, 2000; Munzert & Lorey, 2013). Examples for open skills are boxing or
a hockey goalkeeper who stops a puck (Singer, 2000). A recent study highlights the usefulness
of mental practice also for open skills and the acquisition of tactical strategies (Guillot et al.,
2009a). As the subject has more control in closed skill settings and is less affected by other
external variables, it is predicted that in this context the internal focus is more beneficial,
whereas in open skills the external perspective serves best (McLean & Richardson, 1994,
Dana & Gozalzadeh, 2017). In contrast, several studies found no beneficial difference in the
application of a particular imagery perspective for open or closed skills, but the subjects used
more the internal perspective (Spittle & Morris, 2007). Additionally, closed skills can be ac-
quired more easily, when the individual can imagine how the movement execution would feel

like, thus, if the kinesthetic feelings are familiar and added (Féry & Morizot, 2000).

5.2.6. Imagery ability & preference

The individual’'s imagery ability, the capacity to exactly and clearly imagine the movement,
related cues and the images’ vividness, influence the mental practice outcomes as well (Mun-
roe, Giacobbi, Hall & Weinberg, 2000). The higher the quality of the mental images is, the
better is the success of the mental practice. In addition, the higher the level of imagination, the
more the subject is inclined to make use of the capacity (Short, Tenute and Feltz, 2005). In
addition, individuals with a high ability to create vivid images can enhance their performance
easier than poor imagers (Williams et al., 2012).

Consequently, different subjective psychological measurements like the VMIQ (Vividness of
Movement Imagery Questionnaire by Isaac, Marks and Russell, 1986), MIQ-R (Movement Im-
agery Questionnaire Revised by Hall and Martin, 1997), or the KIVQ (Kinesthetic and Visual
Imagery Questionnaire by Malouin, Richards, Jackson, Lafleur, Durand and Doyon, 2007)
have been designed to assess the imagery ability. A further possibility to assess the individ-
ual’s imagery ability is that different given forms like 3-D structures have to be mentally rotated
and manipulated by the subjects. This method is called mental rotation (Munzert & Lorey,
2013).

In line with the imagery ability, the imagery perspective preference also has to be mentioned.
Subjects with a preference for a specific perspective also have a better imagery ability regard-
ing the particular viewpoint as they are inclined to use this viewpoint more often (Callow &
Roberts, 2010).

5.2.7. Further aspects

Several individual aspects additionally influence the effectiveness of mental training. Initially,
the individual himself has to be convinced that he or she has the ability to create vivid images.

Therefore, the own self-efficacy expectation plays an important role for the long-term success
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of mental practice (Mayer & Hermann, 2015). Furthermore, the individual arousal level has to
be considered. According to Eberspacher (2001), a short relaxation phase before starting the
mental practice intervention is useful for an intensive concentration on the own inner world.
Comparison of motor imagery effectiveness with regard to gender reveals no significant differ-
ences. In addition, research lacks to identify effectiveness differences between age groups as
most studies focus on young adults between 20 and 29 years (Schuster et al., 2011). Never-
theless, research accounts for the successful application of mental practice interventions for
young children as the imagery ability and its precision improves over childhood until early
adulthood (Smits-Engelsman & Wilson, 2013). However, there is a decline in the ability to im-
agine uncommon movements with advanced age (Saimpont, Malouin, Tousignant & Jackson,
2013).

Certain factors that are also found to have a positive influence on the effectiveness are: indi-
vidual training sessions, trainings with eyes closed and the type of instruction given by the
instructor (Schuster et al., 2011).

5.3. Effectiveness of mental practice in the field of basketball and its free throw

Advantages of using versus not using mental practice in the field of basketball and its free
throw have been examined for several decades (e.g. Vandell, Davis & Clugston, 1943). Van-
dell and colleagues (1943) investigated the effects of mental practice on novices’ basketball
free throw performance and found the interventions almost as effective as physical training.
Similar results have been reported by Ziegler (1987) who found out that subjects with the least
basketball experience benefited the most from mental practice sessions combined with physi-

cal practice.

The fact that relaxation has a beneficial effect prior to mental practice interventions was pointed
out by Suinn (1997) as well as by Weinberg and Gould (2011). With the help of mental practice,
learning complex basketball motor skills can be facilitated and movement accuracy can be

increased (Gaggioli et al., 2013).

Nevertheless, the one-time implementation of mental practice does not lead to an increase in
performance. A constant implementation in the training routine is required to have an effect
(Savoy & Beitel, 1996). Kanthack and colleagues (2014) also questioned the existence of an
acute effect after mental practice sessions upon basketball free throw performance. One of the
latest studies (Post et al., 2010) examined the effectiveness of a systematic guided mental
practice intervention in the match preparation of a female basketball team. The rate of hit free
throws increased significantly in the games with the prior intervention. Guillot and colleagues
(2009a) also indicate the usefulness of mental practice in the acquisition of tactical strategies

for basketball. In addition, positive effects of mental practice upon self and collective efficacy
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perceptions in the field of basketball can be found in the literature (Carboni, Burke, Joyner,
Hardy & Blom, 2002; Shearer, Mellalieu, Shearer & Roderique-Davies, 2009).

Basketball demands mastery of certain different skills like dribbling, passing, blocking as well
as shooting. Many of the studies above focus their attention on the basketball free throw as on
the one hand it gives the opportunity of scoring a basket without any opposition’s interference
and on the other hand the free throw is standardized and can be practiced (Kanthack et al.,
2014). To reduce the inconsistency regarding the possible acute effects of mental practice, the
present study is concerned with the short-term effects of repeated mental practice sessions
upon basketball shot accuracy as well as on motor self-efficacy. Mental practice sessions are
completed applying the first perspective combined with kinesthetic elements or the third per-

spective. A comparison is made between the two groups as well as with a control group.

6. Hypotheses

As highlighted in the theoretical part of the present work, research has clearly demonstrated
that mental practice is a successful technique in the context of motor performance improve-
ment and its effectiveness is confirmed by a broad field of studies (e.g. Post et al., 2015; Gag-
gioli et al., 2013). Its positive impact has also been underlined for the learning and optimization
of the basketball free throw (e.g. Vandell et al., 1943, Post et al., 2010). Even though incon-
sistencies with regard to the utmost effectiveness of the imagery perspectives exist, the recent
review by Schuster and colleagues (2011) indicated that the application of the internal visual
imagery perspective combined with kinesthetic elements is superior to the other perspectives.
Similar results by Callow and colleagues (2016) and the current trend in the literature to con-
sider “internal imagery” and “kinesthetic imagery” interchangeable (Dana & Gozalzadeh, 2017)
support this approach. Accordingly, this thesis is concerned with the question whether the in-
ternal perspective enriched with kinesthetic sensations leads to a higher novices’ shot accu-
racy in the field of basketball and whether short-term effects of mental practice sessions can
be identified.

Consequently, the first hypothesis that will be examined refers to the distinct visual imagery

perspectives in comparison to the control group.

H1: Applying the internal perspective enriched with kinesthetic sensations during mental prac-
tice leads to a better basketball free throw performance in comparison to applying the external

perspective or applying ho mental practice at all.

According to a study by Collet and colleagues (2011), good imagers’ neural pathways are
activated more intensively during motor imagery compared to poor imagers. Further studies
have also shown that mental practice is easier and more often applied by persons with a high

imagery ability (Short et al., 2005) and that the individual’s imagery ability influences the mental
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practice outcomes (Munroe et al., 2000). In addition, individuals with a high ability to create
vivid images can outperform individuals with a low imagery ability (Williams et al., 2012). Con-
sidering this information, the second hypothesis that will be reviewed can be formulated as the

following:
H2: The individual imagery ability influences the outcomes of the mental practice sessions.

The achievement motivation in the context of sport is a stable aspect of the individual's per-
sonality (Beckmann, Elbe & Szymanski, 2004). The achievement motives of a person are their
hope of success as well as their fear of failure (Elbe, Wenhold & Muller, 2005). According to
Coetzee, Grobbelaar and Gird (2006), the achievement motivation, in particular the hope to
succeed is linked to better performance. Similar results have also been reported by Halvari
and Thomassen (1997). Their results also give evidence that being motivated by trying to avoid
failure blocks successful performance. Hence, the third and fourth hypothesis for the present

study can be formulated as follows:
H3: There is a positive relationship between hope of success scores and the hit rate.
H4: There is a negative relationship between fear of failure scores and the hit rate.

Apart from performance improvements, study results emphasize that participants report higher
self-efficacy scores after imagery sessions (Weinberg, 2008; Buck et al., 2016). Moreover,
Carboni and colleagues (2002) could also demonstrate a positive influence of mental practice
on the perceived self-efficacy in the context of the basketball free throw. Hence, it can be
assumed that these results can be transferred and expected for the present work and the fifth

hypothesis can be formulated as the following:

H5: There is an increase in the motor self-efficacy for both mental practice groups.

7. Methods

7.1. Procedure and measures

In order to answer the research questions, expert interviews were conducted at the beginning
of the study. As a basis for the following study, one interview about the optimal basketball free
throw and one about mental practice’s implementation in practice were hold, with the inter-
viewed experts being two basketball coaches of the Phoenix Hagen team (second national
league) as well as an employee at the Coaching Competence Cooperation from Hans-Dieter
Hermann and Jan Mayer. Initially, the author also thought about testing the effectiveness of
mental practice additionally with the high jump. However, as the expert for the high jump ad-

vised against it due to the movement complexity, and as the motivation of the participants in a
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longer experiment would be questionable, the high jump was not included in the final experi-
ments. The information of the basketball expert interview were used to produce two videos
with instructions on how to realise the optimal free throw as Hall and Erffmeyer (1983) suggest
in their basketball experiment to add visual video-based cues. Hereby, basketball players from
Phoenix Hagen served as role models and executed the basketball free throws. Both videos
showed exactly the same pictures and sequences with the exception of the verbal instructions.
In one video, the voice over used the ego-perspective and in the second video the instructions

were given from a third perspective (‘one should’).

In order to gain a big sample size, participants were recruited from local sport teams via
Whatsapp as well as being individually addressed. After the individual confirmations, the allo-
cation to the internal or external visual imagery group or to the control group was carried out
by the help of the matched sample method. The experiments were conducted on Saturdays
mainly starting at eleven o’clock depending on the hall’'s occupation times. The duration of one

experiment was approximately about 2.5 hours long.

In total, 61 persons participated in the study. More precisely, 10 participants took an active part
per scheduled appointment (one time 11 participants) due to economic reasons. At the begin-
ning, a short overview about the upcoming tasks was briefly given and each participant re-
ceived a folder including all paper-pencil questionnaires, the instructions as well as a table to
report their basketball free throw results.

As a first step, all participants had to fill in three different quantitative questionnaires and an-
swer several demographic questions. The first questionnaire that was used to measure the
movement imagery ability via knee lifts, jumps, arm movements, and waist bends (Williams et
al., 2012) was the mental imagery questionnaire (MIQ), a self-report in the German version by
Ziemainz, Stoll & Kister (2003, cited from Mayer & Hermann, 2015, pp. 213-220). The ques-
tionnaire assesses the kinesthetic as well as the visual imagery ability with 9 questions each
which are rated on a 7-point Likert scale from “very difficult to imagine” to “very easy to imag-
ine”. For the English version (Hall, Pongrac & Buckholz, 1985) acceptable reliability coefficients
are reported (visual subscale a = .87, kinesthetic subscale a = .91) It also exists an English
revised version (Hall & Martin, 1997). In the present study, the reliability analysis revealed a =
.88 for the whole questionnaire, a = .83 for the kinesthetic and a = .78 for the visual imagery

scale.

The second questionnaire which had to be completed by the participants was the Motorisches
Selbstwirksamkeits-Inventar (MOSI) by Wilhelm and Bisch (2006) in order to measure the
self-efficacy regarding motor-learning and the exercising domains with five questions each.
The questionnaire assesses both aspects on a 4-point Likert scale from “not at all” to “exactly
right”. A repetition of the same questionnaire was done at the end of the experiment to compare

the results of pre- and post-test with regard to increased self-efficacy after the mental practice
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interventions. Wilhelm and Busch (2006) report a total reliability of a = .82. In the present study,
internal consistencies of a = .89 can be presented for the whole questionnaire. In addition,
scale reliabilities of a = .80 for motor-learning and a = .82 are achieved.

The participants’ explicit achievement motive was measured with the sport-related German
version of the Achievement Motives Scale (AMS-Sport) by Elbe and colleagues (2005). Hope
of success and fear of failure were measured with 15 items per construct on a 4-point Likert
scale ranging from “does not apply to me at all” to “applies exactly to me”. The main achieve-
ment motive can be calculated by subtracting the fear of failure sum from the hope of success
sum. Internal consistencies have been reported by the authors as a = .95 for hope of success
and a = .93 for fear of failure. The author of the present work found reliabilities of a = .91 for

hope of success and a = .93 for fear of failure.

After completing the three questionnaires, the participants watched a video about the correct
execution of the basketball free throw. The internal visual imagery group was shown the video
in ego-perspective, the external visual imagery group and the control group watched the video
from the third perspective. The video tape was also shown to the control group to avoid effects
based on information differences between the groups. In line with the gained knowledge, the
participants conducted the pre-tests in pairs. One person executed the basketball free throw
and the other one counted the total numbers of throws, the baskets and the ring hits. 10
minutes per person were given for a maximum of 15 throws. Afterwards, the participants
switched roles. The pre-test also served as physical practice session which is recommended

prior to mental practice (Gomes, Ugrinowitsch, Marinho, Shea, Raisbeck & Benda, 2014).

As mentioned above, relaxation is beneficial during mental practice to enhance the focus on
the own inner world (Eberspacher, 2001) and breathing relaxation exercises or progressive
muscle relaxation according to Jacobsen are well-suited (Mayer & Hermann, 2015). Since es-
pecially the focus of the control group should not be directed at body sensations, a breathing
relaxation exercise of five minutes was conducted for all groups prior to the mental practice.
Subsequently, group-specific interventions were conducted. Thereby, the control group, which
was intended not to focus on any movements, had to solve mathematical equation systems
with the help of an example. According to Heuer (1985), solely a Placebo group that does not
execute a practicing activity but whose participants are convinced that their exercise would
lead to better results, can ensure an elimination of non-specific effects. Hence, the control
group was told that mental practice means focusing the attention on one subject like the equa-
tion systems. The mental focus would lead to higher athletic performance afterwards due to

bundling the own concentration and eliminating other thoughts.

The internal visual imagery group and the external visual imagery group were given standard-
ized instructions for the development of a movement imagery and for the mental practice ses-

sions. The development of the basketball free throw imagery was oriented at the stage model
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by Eberspéacher (2001). As a first step, the participants should write down detailed information
about the motion sequence and work out their personal central junctions. These could be
adapted in the following training rounds. Subsequently, the central junctions should be inter-
nally repeated and imagined. The internal visual imagery group should imagine the junctions
from an internal point of view equipped with kinesthetic sensations, whereas the external visual
imagery group should imagine being an external observer looking at oneself executing the
movement. To help building up these imageries, several questions (e.g. how does the ball feel
in your hand?) were given in the instructions. All groups had 15 minutes to complete their
tasks. This time interval is recommended by the literature for mental practice (Schuster et al.,
2011, Hinshaw, 1991). Afterwards, all groups had to practice the basketball free throw again
physically in pairs and write down their results. The chronological sequence of breathing re-
laxation exercise, mental practice session or calculation as well as practical training was re-
peated two more times. At the end of the experiment, all participants completed the MOSI one
more time and had a final post-test of the basketball free throw. The post-test was again con-

ducted in pairs and the individuals had to report their final results.

The material listed above can be found in the appendix.

7.2. Sample

61 individuals participated in the present study. One criterion for taking part in the study was
the statement that the individuals had at least some experience with the basketball free throw,
as the expert for mental practice recommended some previous experience with the type of
sport as a precondition for a successful mental practice intervention. Nevertheless, as the hy-
potheses should be tested on novices, participants who are currently participating in any type

of basketball program were excluded from the study.

In general, 30 women and 31 men took part in the study. Their average age is 23.56 years and
the age range is from 16 to 30 years. The average sport activity per week for the whole sample
is between three to less than five hours (M = 3.15, Median = 3). In addition, the individuals’

average height ranges from 1.70 meters to less than 1.80 meters (M = 3.18, Median = 3.00).

The sample includes 34 individuals who are mainly team athletes, whereas 27 are individual
athletes. The most common types of sport in the sample are handball (20 participants), soccer

(16 participants), and training in the gym (16 participants).

The individuals have been assigned in advance via the matched sample method to one of the
three groups: Internal visual imagery group, external visual imagery group, and control group.
Unfortunately, due to participants’ time restrictions and hall occupancy times the allocation to
the intended group was not always possible. The criteria for finding matching individuals have
been gender, age, sport activity per week and height. After picking out three similar individuals,

the random allocation to one of the conditions was carried out by rolling a dice.
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For reasons of simplification, Table 1 yields more detailed information about group specific
characteristics. Results from the table indicate that using the matched sample method was
successful as the groups evince similar characteristics regarding gender, age, sport activity
per week and height. The only exception is the control group’s sport activity which is slightly
higher compared to the sport activity of the other two groups. Mean and median values were
used to come to the listed results.

Table 1: Comparison of the three groups in regard to gender distribution, age, sport activity and height

Internal visual External visual

Group imagery group imagery group

Control group

Gender distribution 10 men, 10 women 11 men, 10 women 10 men, 10 women

@ age 23.10 years 23.86 years 23.70 years

@ sport activity per  3h - < 5h 3h - < 5h 5h - < 8h

week

@ height 1.70m - < 1.80m 1.70m - < 1.80m 1.70m - < 1.80m
7.3. Results

In order to answer all research questions, each hypothesis is considered separately in the

following.

7.3.1. Hypotheses 1

H1: Applying the internal perspective enriched with kinesthetic sensations during mental prac-
tice leads to a better basketball free throw performance in comparison to applying the external

perspective or applying no mental practice at all.

Initially, the thrown baskets as well as the ring hits per 15 throws were summed up in one
variable to assess the basketball free throw shot accuracy. As the author assumed that ring
hits are an indication of a nearly correct movement execution, ring hits were rated with one
point. Each basket was multiplied with a factor of three and the sum of all points gained per

round (pre-/post-test or training phases) were included in a new composed variable.

Before calculating an ANOVA with repeated measurements in order to test the first hypothesis,
several prerequisites were checked, such as normal distribution and homogeneity of variances

and covariance matrices. As a first step, the data was analysed with the Shapiro-Wilk’s test in
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order to examine the assumption of a normal distribution. Since the data was normally distrib-
uted for all variables (p > .05), scientific standards for this case were met. In addition, the Box’s
test and the Levene’s test were not significant (p >.05) with the exception of training phase
three (p < .05) for the Levene’s test. Moreover, as the ANOVA is resilient in terms of violating
the homogeneity of variances assumption, and all groups have a similar size (Field, 2009), the
equal error variances can be assumed. Hence, the prerequisites were met. Consequently, an
ANOVA with a five-stage repeated measurement was calculated in order to test whether a
participant’s performance increase is visible and whether the increase depends on the patrtic-
ular group treatment. Hereby, the ANOVA reveals whether the groups’ mean values differ sig-
nificantly. Pursuing, the following post-hoc tests indicate the precise groups and times of meas-
urement that differ significantly from another. Table 2 yields the descriptive statistics for the

three groups and their shot accuracies.

Table 2: Descriptive statistics of the three groups and their shot accuracy over time

Variable Group M SD
Pre-Test Internal 16.35 6.99
External 17.14 4.60
Control 17.95 4.89
1. Training Internal 17.75 6.32
External 18.24 5.85
Control 17.60 5.37
2. Training Internal 15.95 5.48
External 18.95 6.14
Control 19.40 5.94
3. Training Internal 18.10 5.96
External 20.90 3.60
Control 19.65 5.74
Post-Test Internal 19.85 5.66
External 21.67 4.64
Control 20.70 5.23

The mean values of all groups increase from pre- to post-test (internal visual imagery group:
from M = 16.35; SD = 6.99 to M =19.85; SD = 5.66; external visual imagery group: from M =
17.14; SD = 4.60 to M = 21.67; SD = 4.64; control group: from M = 17.95; SD =4.89to M =
20.70; SD =5.23).
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Continuously, since the prerequisite of sphericity is not given for the ANOVA (p < .05), the
correction according to Huynh-Feld is used. Girden (1992) recommends using this correction
whenever the result of € lies above .75 as in the present case. Hence, the results indicated by
the test of inner subject effects are reported according to this correction. Considering the train-
ing effect over time separately, a significant result is visible (F (3.905) = 6.912, p = .000, n*=
.106). Therefore, 10.6% of the shot accuracy variation between the different times of meas-
urement can be traced back to the training effect. As the question is whether there are differ-
ences between the three groups depending on the respective treatment, also the between
subject effects have to be examined. Examining between subject effects, no significant group
differences can be identified (F (2.58) = 1.103, p > .05, partial n> = .037). In addition, the inter-
action of the between subject factor and the measurement repetition stayed non-significant as
well (F (7.81) = .741, p > .05; partial n?> = .025).

The Bonferroni correction allows to identify the times of measurement that differ significantly
from each other. Pairwise comparison identifies that the post-test results differ significantly
from the pre-test outcomes as well as from the first, the second and the third training period
results (p < .05). Hence, the participants’ hit accuracy increased significantly over time due to

the training effect.

As no group differences were found, the Bonferroni correction stays non-significant for all
cases (p > .05). Hence, the first hypothesis cannot be confirmed.

For illustration purposes, the diagram below summarizes the results of all groups over time

visually.
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Figure 1: Comparison of the performance increase of all groups over time
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7.3.2. Hypothesis 2

H2: The individual imagery ability influences the outcomes of the mental practice sessions.

As it is assumed that the participants’ imagery ability influences the effectiveness of mental
practice and therefore, the particular free throw performance, it was intended to control the
individual imagery ability in the present model. This should be implemented by adding the
variable as a covariate to reduce between subject differences. As mentioned above, the im-

agery ability was assessed with the German version of the MIQ.

Besides the preconditions of a general ANOVA, an ANCOVA is also based on the assumptions
of homogeneity of regression slopes, independence of covariance and treatment effect as well
as a significant correlation between covariate and dependent variable (Bortz & Schuster,
2010). The independence of imagery ability and group membership can be proven with the
Kruskal-Wallis test (p > .05). Thus, no group possesses significantly higher or lower imagery
ability skills. A non-parametric test had to be used as the variable imagery ability is not normally
distributed according to the Shaprio-Wilk’s test (p < .05). Following, the first perquisite of inde-
pendence between group membership and imagery ability is met. Though considering the non-
parametric Spearman correlations of the imagery ability with the free throw shot accuracy,
nearly no significant relations can be identified as illustrated in the table below. Only the third
training phase correlates negatively with the kinesthetic and general imagery ability which does
not fit the hypothesis. Consequently, the precondition of a significant correlation between the
covariate and the dependent variable is not given. As a result, the imagery ability cannot be

added to the present model as a covariate to explain further variance.

Table 3: Spearman correlation results of MIQ and the shot accuracy

MIQ Kinesthetic imagery Visual imagery
Pre-test 201 157 .239
1. Training -.023 -.047 .019
2. Training -.095 -.124 -.056
3. Training -.256* -.274* -.233
Post-Test .028 .007 .050

Note. * p< .05 level, N = 61
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7.3.3. Hypothesis 3 & 4

H3: There is a positive relationship between hope of success scores and the hit rate.
H4: There is a negative relationship between fear of failure scores and the hit rate.

To examine whether the individual’s dominant achievement motive is related to the hit rate,
correlations have to be calculated. As already discussed, the AMS-Sport by Elbe and col-
leagues (2005) was in use to measure the forms hope of success and fear of failure. As the
Shapiro-Wilk’s test indicates that the variables hope of success, fear of failure and the sum-
marized achievement motive are not normally distributed (p < .05), the Spearman correlation

is applied one more time.

Spearman correlation results are presented in table 4.

Table 4: Spearman correlation results of achievement motives and the shot accurarcy

Dominant achieve-

Hope of success Fear of failure _
ment motive
Pre-test 150 -.149 179
1. Training .083 -.164 152
2. Training .059 -.181 .168
3. Training -.098 -.056 -.007
Post-Test -.110 157 -.148

Note. * p< .05 level, N = 61

As no significant correlations can be found, the idea of including the dominant achievement
motive as a covariate in the model to reduce between subject differences has to be rejected.
Even though, the assumption of independence between covariate and group membership is
given once more indicated by the Kruskal-Wallis test (p > .05), the ANCOVA'’s perquisite of a

significant correlation between dependent variable and covariate is not met.

As a result, the hope of success, fear of failure and the individual’'s dominant achievement

motive cannot be enclosed to explain additional variance.

7.3.4. Hypothesis 5

H5: There is an increase in the motor self-efficacy for both mental practice groups.

In order to answer the remaining research question whether the motor self-efficacy of the par-

ticipants increased significantly after the mental practice sessions in comparison to the control
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group’s self-efficacy, it was intended to calculate a further ANOVA with repeated measure-
ments. Though the preconditions of a normal distribution were not met for all variables and
equal error variances were not given according to Levene’s test (p < .05), an ANOVA was used
as this method is resilient against the violations of these preconditions (Glass, Peckham &
Sanders, 1972; Field, 2009). Thus, an ANOVA with a two-stage repeated measurement model
was built comprising the composed variable for motor self-efficacy. Hereby, the ANOVA re-
veals whether there are significant differences between the mean values of the three groups.

Subsequent post-hoc tests can indicate the precise groups that differ.

Table 4 yields the descriptive statistics for the three groups and the particular motor self-effi-

cacies.

Table 5: Descriptive statistics of participants' motor self-efficacy (Pre- and Post-Test)

Variable Group M SD
Motor self-efficacy Internal 290 32
Pre-Test
External 2.78 .56
Control 3.12 .29
Motor self-efficacy
Post-Test Internal 2.77 22
External 2.70 .65
Control 3.06 .48

Note. 4-point Likert scale

The motor self-efficacy mean values of all groups decrease slightly from pre- to post-test (in-
ternal visual imagery group: from M = 2.90; SD = .32 to M = 2.77; SD = .22; external visual
imagery group: from M =2.78, SD = .56 to M = 2.70; SD = .65; control group: from M = 3.12;
SD =.29to M = 3.06; SD = .48).

The test of within-subject-effects does not report significant results, neither for the motor self-
efficacy separately (F (1.58) = 1.936, p > .05, n*=.032) nor for the interaction effect between
motor self-efficacy and group membership (F (2.58) = .103, p > .05, n>=.004). In contrast, the
test of between subject effects reveals a significant effect (F (2.58) = 5.023, p = .01, n?=.148).

Bonferroni correction allows to identify that the external visual imagery group and the control
group differ significantly from another (p < .05) and the control group’s mean values are for

both times of measurement slightly higher. Hence, the hypothesis fifth could not be confirmed.

8. Discussion

The aim of the present study was to examine the overall effectiveness of mental practice and

its acute effects on the basketball free throw performance as well as on the motor self-efficacy
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of novices. Moreover, it was investigated whether recent findings - that internal visual imagery
combined with kinesthetic elements is most beneficial (e.g. Schuster et al., 2011) - can be
transferred to novices and their basketball free throw performance. Nevertheless, the evalua-
tion showed different results than expected from the literature review and all of the hypothe-

sized assumptions could not be confirmed.
Those findings will be summarized and discussed in the following.

The first hypothesis could not be confirmed in the present experiment as no significant perfor-
mance differences between the groups could be found. Even though there was an increase in
the basketball free throw performance for all groups, this enhancement can be explained by a
training effect and not by the group membership. Moreover, it was expected according to liter-
ature results that the control group’s shot accuracy increase would be the lowest and in line
the internal visual imagery group would have the highest performance increase due to the
beneficial effect of the mental practice. Outcomes indicate that even if the results do not be-
come significant, the control group has the highest basketball shot accuracy across all five
phases. Furthermore, the internal visual imagery group showed a decline in their basketball
performance during the second training phase, even though they have applied internal imagery

before.

Thus, the performance increase did not depend on the particular treatment in the present case
(internal visual imagery vs. external visual imagery vs. mathematical calculations). Overall, this
finding is in accordance with the results of Savoy and Beitel (1996) who highlighted that the
one-time implementation of mental practice does not lead to an increase in performance. Ac-
cording to the authors, a constant implementation in the training routine is required to have an

effect.

Additionally, recent studies demonstrate that successful mental practice for complex move-
ments requires long-time experience and a differentiated inner motion concept (Fourkas et al.,
2008). Due to lacking experience in case of the present participants, this motion concept for
the basketball free throw was not internalized and given. This explanation is also in line with
the findings of Driskell and colleagues (1994) who indicated that novices do not benefit that
well from mental practice on physical tasks. The authors explain the phenomenon with the fact
that the mental representation may lack necessary information to execute the movement af-
terwards. Likewise, it is important to consider that the experiments were carried out with nov-
ices - a target group on one end of a continuum. The other extreme would be professional
athletes. Novices allocate a higher proportion of mental resources to mental practice (Di Ri-
enzo et al., 2016). Thus, the repeated mental practice and the new movement could have

overextended their mental capacities.
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In addition, the present study included three mental practice sessions. Several authors demon-
strate that extending the time for mental rehearsal may lead to boredom due to lacking envi-
ronment’s feedback (Driskell et al., 1994; Rozand, Lebon, Stapley, Papaxanthis & Lepers,
2016). Due to this, it is possible that the present participants’ motivation to repeat mental prac-
tice three times at frequent intervals decreased and the mental rehearsal bored them. In line
with the motivational aspect, Weinberg (2008) questioned whether non-elite athletes see men-
tal practice and its outcomes as effective as elite athletes do. If the participants do not attach
a high value to mental practice, their engagement may suffer. Furthermore, Weinberg (2008)
highlights that novices’ mental rehearsal might lack motivation in general compared to an elite
athlete. In addition to that, the lacking external incentives could have entailed a low motivation.
Thus, the present participants did not engage during the mental practice interventions as re-

guested by the test coordinator.

Additionally, Taylor and Shaw (2008) found that imaging a negative outcome during mental
practice can prevent performance enhancement. Hence, if the present participants did not hit
well at the experiment’s beginning and their imagery as a result was already influenced nega-
tively, they could have focused on their poor performance instead of imaging a perfect action
execution. Consequently, this could have affected the effectiveness of the mental practice and
the hit rate of the following training rounds. As a conclusion, low motivation, a bad hit rate and
the negatively headed imagery could have prevented a performance increase for the internal

and external visual imagery group.

If one continues to pursue this thought, also the lack of significant differences between the pre-
and the post-test of the motor self-efficacy can be explained. No matter whether applying in-
ternal or external visual imagery, a negatively headed imagery as well as the lacking shot
accuracy increase and the low hit ratio would not lead to the individual’'s belief to learn new

movements easily but indeed more to a lower trust in the own abilities.

A further explanation is that even if the participants were assigned to a specific visual imagery
group, they did not imagine the movement only from one perspective but switched between
the internal and external imagery perspective. These results were found in an experiment with
cricket players by Gordon, Weinberg and Jackson (1994). In a post questionnaire, their partic-
ipants reported an instability in their mental rehearsal perspective which could have led to no
significant differences between the control group and the internal and external visual imagery
group with regard to their cricket performance. These findings can be transferred to the present
case. As the thoughts and imagined pictures of the participants were not surveyed, one cannot
be sure what exactly happened inside the participants’ minds. In this context, Munzert and
Lorey (2013) point out that the instructions for mental practice can emphasize the particular
point of view, but it is not apparent what happens inside the inner world of the participants and

what they rehearse internally.



26

This statement leads to the assumption that for the visual imagery groups also the test coordi-
nator’s instructions have to be illuminated. There is evidence that mental and physical practice
can be comparably effective when instructions are appropriate and the physical practice inter-
vention is monitored (Sanders, Sadoski, Bramson, Wiprud & Van Walsum, 2004). Thereby,
the aforementioned authors (2004) emphasize the importance of the mental practice instruc-
tions. According to Munzert and colleagues (2009), it can be argued that - depending on the
imagery instructions - the individual focus of attention varies, different motor areas are acti-
vated and diverse aspects of motor control are mentally examined. Hence, diverse instructions
for mental practice can trigger different reactions. Creating a reference to the current study, it
is presently unclear whether the instructions for the mental practice triggered the right brain
areas and the participants’ attentional focus was targeted on the right aspects of the movement
execution. As the instructions were not given verbally, but standardized in a paper version and
the reactions to them were not collected, inappropriate instructions and inattentive reading
cannot be ruled out. Likewise, Schuster and colleagues (2011) recommend verbal instructions
but due to economic reasons and a standardized setting, this was not feasible for the present
case. Therefore, the instructions for mental practice should be taken into account in more detail

in further research.

Additionally, mental practice is considered as “the cognitive rehearsal of a task in the absence
of overt physical movement” (Driskell et al., 1994, p. 481). Considering this quotation, the high
importance of the cognitive individual imagery ability regarding mental practice becomes ap-
parent. This is the reason why the author aimed at including the imagery ability in the model
as a covariate. Nevertheless, due to the non-significant correlations between imagery ability

and the shot accuracy, this hypothesis also could not be confirmed.

As highlighted in the literature part and in the quotation above, the individual imagery ability
plays an essential role when it comes to mental practice. Accordingly, several researchers
make use of the MIQ and other methods to filter out in advance only participants with a good
imagery ability for their experiments (Williams et al., 2012). Even though the present allocation
of the participants to the groups did not lead to a group with a higher or lower imagery ability
in general (compare Kruskal-Wallis test, hypothesis 2), for future experiments with novices a
screen out in advance would be preferable. Thereby, the effectiveness of mental practice
would solely be tested with persons who can directly benefit from the method due to their high
imagery ability. Moreover, also the inconsistency of mental practice’s acute effects could be
better studied by only including participants in the sample who can mentally rehearse the

movements and directly implement the instructions of the test coordinator.
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In line with the imagery ability, the imagery preference also has to be outlined as a critical
factor. In the present experiment, the participants were assigned to a particular group accord-
ing to the matched sample method. Hereby, their preferences for a specific point of view were
not taken into account and the viewpoint was dictated by the test coordinator and the allocated
group. However, Callow and Roberts (2010) point out that the preference for a point of view
also leads to an enhanced imagery ability to imagine behaviours and movements from the
particular viewpoint. Hence, it exists the possibility that participants were allocated to the im-
agery perspective that did not suit them that well. Thereby, the effectiveness of the mental

practice sessions was weaker compared to the complementary imagery perspective.

A further aspect that has to be taken into account is the combination of the internal visual
imagery and kinesthetic elements. Even though Schuster and colleagues (2011) highlight in
their literature review the assumption that the internal visual imagery perspective combined
with kinesthetic elements is most beneficial for mental practice and both concepts can be seen
as interchangeable (Dana & Gozalzadeh, 2017), opposite positions also exist. Callow and
Hardy (2004) found no significant correlations between internal visual imagery and kinesthetic
imagery, whereas a significant relationship between the external imagery perspective and kin-
esthetic elements was exhibited. Therefore, the authors (2004) point out that external visual
and kinesthetic imagery are closely related. Furthermore, the results of Smith, Collins, and
Hale (1998) also question the strong connection and interchangeable concepts of internal vis-
ual and kinesthetic imagery. Their study with highly engaged karate athletes showed that their
participants primary focus their attention on visual and after that on kinesthetic imagery while
learning. The aforementioned authors (1998) explain the phenomenon with the fact that the
learner’'s mental representation is on an initial level at first, so that the individual has to take
the visual information into account before guessing how the movement would feel like. Due to
the new movement acquisition of the basketball free throw, it is therefore possible that the
present sample was overstrained with the requirements to imagine and feel the movement at
the same time and therefore, could not perform the mental practice from the first perspective
as expected. In addition, there is evidence that it is more beneficial to focus the attention on
the movement’s effects on the environment rather than directing the attention on the action
itself (Guillot et al., 2013a).

In addition, the question arises whether the acute effects of the mental practice sessions were
observed in full range. Several authors assume that learning and the connected performance
improvements are not a linear process (Mayer-Kress, Newell & Liu, 2009), and performance
gains can be delayed. Doyon and Benali (2005) found increased performance after six hours
without any further training. Additionally, performance improvements can occur after a sleeping

phase (Karni et al., 2008). Consequently, the assumption of mental practice’s acute effects
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cannot directly be rejected, but further investigations are necessary to possibly detect delayed

performance gains.

Moreover, it must be critically examined whether the measurements used in the present study
were the accurate ones for the present needs. The MIQ as well as the AMS-Sport and the
MOSI collect self-reported data. However, it is questionable whether the participants are able
to assess their own abilities and attitudes objectively. In addition, it is unclear whether the
performance improvement is directly related to throwing more baskets and enhanced shot ac-
curacy or whether it would have been better to let a professional coach rate the correct move-
ment execution. Beyond that, Olsson, Jonsson and Nyberg (2008) recommend in the context
of the performance assessment after mental practice not only to focus on the final perfor-
mance, but also on technical outcome measures. The aforementioned authors (2008) exam-
ined in their study the effects of internal visual imagery on the high-jump and only found a
significant improvement on bar clearance which can result in increased jumping height over
time. Therefore, more performance measurements would have led to a higher precision in

evaluating the pre- and post-performance in the current study.

Recently, several studies investigated the effects of dynamic mental practice, hence, mental
practice during movements and found beneficial outcomes of coupling movement with imagery
(Kanthack, Guillot, Papaxanthis, Guizard, Collet & Di Rienzo, 2017; Guillot, Moschberger &
Collet, 2013b). Kanthack and colleagues (2017) also demonstrated beneficial short-term ef-
fects of dynamic mental practice. As the participants in the present study were guided to sit or
lay down during the breathing relaxation exercises, they were allowed to stay in the same
position for the mental practice sessions. Thus, movements were not executed during the men-
tal rehearsal of the basketball free throw except for small joint movements. Nevertheless, these

could have contributed to successful mental practice.

In addition, Holmes and Collins (2001) discourage in their PETTLEP approach from using re-
laxation prior to performance. Even though relaxation techniques are popular in the context of
mental practice and authors (e.g. Eberspacher, 2001) recommend these to achieve a higher
focus on the inner world, Holmes and Collins (2001) point out the contrary somatic states of
relaxation and executing performance. They endorse to enhance validity of mental and physi-
cal practice. To sum up, this means that the mental practice sessions could have profited from

imaging the movement and executing it slightly at the same moment.

8.1. Strengths and limitations

As with all the other researches, this study is characterized by several strengths but also un-
derlies certain limitations. The contribution of the present study is that even though no signifi-
cant results could be found and the hypotheses could not be confirmed, the study is useful in

regard to publication bias. As already described by Sterling (1959), research avoids to publish
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non-significant results. This creates the risk of overestimating effects. Also in the context of
mental practice, the published articles mainly report positive effects. Hence, the present study
can be seen as a step to weaken the assumption that mental practice always leads to perfor-

mance improvements.

Concerning the strengths, it can be emphasized that the experimental design is based on the
findings of science. Thus, the combination and switch of physical and mental practice, the
length of the single mental practice sessions (approximately 15 minutes), the combination of
relaxation techniques and mental practice interventions as well as the selection of hovices who
had a least a little prior experience with the movement are in accordance with former findings
discussed in the previous chapters. Likewise, the choice of the movement was consciously
made with the intention to rule out any variation and situational influences, so a closed move-
ment was chosen. Therefore, the choice of the movement was oriented towards the classifica-
tion of disciplines in seven complexity levels (Mayer & Hermann, 2015) and the lowest com-
plexity level was chosen to avoid excessive demands. Moreover, the videos with the profes-
sional basketball players were based on expert interviews to guarantee high quality instruc-

tions.

Additionally, the present ratio of physical and mental practice at a rate of more or less 50 to 50
is established in the literature. Allami, Paulignan, Brovelli and Boussaoud (2008) confirm that
mental practice can partly replace physical practice and that high rates of mental practice along
with physical training lead to movement improvements. Further recent studies also underline
that action observation and mental imagery simultaneously and combined in one method can
also improve performance as several neuronal networks are shared (Vogt, Di Rienzo, Collet,
Collins & Guillot, 2013; Caligiore, Mustile, Spalletta & Baldassarre, 2017). Even though action
observation and motor imagery were not carried out at the same time, the action observation
was realised right before the start of the mental practice. Further research has also shown that
the learning of a new motor task is facilitated by action observation (Gatti, Tettamanti, Gough,
Riboldi, Marinoni & Buccino, 2013). This method was included in the present design in form of
the videos showing the basketball free throw executed by the professional basketball players.
Further, the action observation could support the participants in creating their imagery for the
mental practice (Wright, McCormick, Birks, Loporto & Holmes, 2014). Apart from the experi-

mental design, Cronbach’s a is acceptable for all questionnaires and their subscales.

Nevertheless, several limitations also have to be specified. Apart from the low number of par-
ticipants per group to generalize all findings, future work should include two more groups in
the present design to be able to compare all effects. A group that only applies the first per-
spective without kinesthetic elements and also a group that images the movement from the

third perspective including kinesthetic sensations should be added. Furthermore, there is a
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validation need of the German version of the MIQ and further application tests of the question-
naire. In addition, some suggestions for design improvement or future research have already
been discussed above to test the hypotheses in full range. For future experiments, the partici-
pants’ inner experiences should be observed via self-reported data or neuropsychological
measurements (Munzert & Lorey, 2013) to find out about their emotional and also cognitive
experiences during mental practice as recommended in the literature (Braun, Kleynen, van
Heel, Kruithof, Wade & Beurskens, 2013). Additionally, the videos showing the basketball ex-
perts should be replaced by videos of every single individual executing the basketball free
throw. Thus, the participants could detect possible individual points for improvement and there
is a higher control of the neural activity during imagery (Calmels & Holmes, 2011). Due to

economic reasons, this approach was not possible to implement for the present experiment.

Furthermore, the random allocation of the participants to the experiment conditions was not
ideal as the control group has a higher level of sportive activity per week. Such difference may
have slightly contributed to a better throwing performance. Consequently, the participants’
group allocation has to be improved in the future. Moreover, data should acquire the exact
experience with the basketball free throw which could help to gain a more balanced group

allocation.

Since some of the participants also mentioned right at the beginning of the experiment that 11
a.m. on Saturday mornings was very early, it is possible that the participants were also still
tired and could not fully engage in mental practice. Hence, also daytime and bodily conditions
have to be critically stressed. This point is also underlined by the fact that the internal visual
imagery group could not maintain their throwing performance during the second training inter-

val but had the worst hit rate throughout the entire training.

To sum the results up, no significant advantage of the first- compared to the third-person per-

spective was found in the present experiment.

9. Conclusion

The aim of the present study was to investigate whether applying the internal visual imagery
perspective combined with kinesthetic elements during mental practice is superior to the ex-
ternal visual imagery perspective. Furthermore, the acute effects of mental practice were ex-
amined due to inconsistencies in the literature. The short-term effects were tested by mean
values of novices’ basketball free throw outcomes and changes in their motor self-efficacy.
Non-significant results were found. Hence, the hypotheses of mental practices’ acute effects
and the advantages of combining two distinct modalities (internal visual and kinesthetic im-
agery) could not be supported. Nevertheless, the study contributes to a correct assessment of

the effectiveness of mental practice and prevents the danger of overestimating effects.
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These findings should be further investigated in future research with larger samples and par-
ticipants with varying degrees of experience and a high imagery ability to be able to generalize
the results. Furthermore, the participants’ inner experiences should be recorded via neuro-
physiological techniques and self-reports. This could contribute to a better understanding of
what happens inside the individuals during the mental practice. Especially the possible acute
effects of mental practice could not only be worthwhile for the sport context, but in particular
for the medical sector. Thus, defining whether and how short-term effects of mental practice
can be achieved should be a topic for following research. Besides, the different visual imagery
perspectives should be taken into account in more detail and the assumed connection between
the internal visual and the kinesthetic imagery should be further studied to enhance the effec-
tiveness of mental practice. The objectives are detailed instructions and guidelines on how to
implement successful mental practice sessions. Due to the multidisciplinary approach, the
gained knowledge can also support the mental practice’ concepts for other contexts like med-

icine, rehabilitation or the aviation industry.

Overall, the present study can be seen as a step on how to or how not to design specific visual

imagery training programs to enhance the athletes’ abilities.
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Appendix A — Material for the experiments

Expert interview — Basketball (pp. 39 — 49)
Expert interview — High jump (pp. 50 — 58)
Expert interview — mental practice (pp. 59 — 65)
Text basketball video — third perspective (p. 66)
Text basketball video — self-perspective (p. 67)
Text breathing relaxation exercise (p. 68)
Questionnaire (pp. 69 — 86)

- First perspective (p. 82)
- Third perspective (p. 83)
- Control group (pp. 84-85)
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Expert interview — Basketball
Interviewer: Julia Vol3

Interviewed persons from club Phoenix Hagen (2" league):
head coach Kevin Magdowski, assistant coach Kai Schulze and ex-professional Bernd Kruel

Present at the beginning: Bernd Kruel and Kai Schulze

I: Danke nochmal, dass ihr hier mitmacht an meiner Umfrage. Einmal erst einmal zu deinem
Namen...

KS: Kai Schulze

I: Wir sind ja jetzt hier bei Phoenix Hagen. Was ist deine Position in dem Verein?
KS: Co-Trainer Pro A und Co-Trainer NFL, also Jugendbundesliga.

I: Was heil3t Pro A?

KS: Zweite Bundesliga

I: Okay. Hast du selber damals Basketball gespielt?

KS: Ich hab jahrelang Basketball gespielt, ja.

I: Wo?

KS: In Recklinghausen, Bochum...

I: Und wie kam es dann dazu, dass du Trainer geworden bist? Hast du dann einfach die Trai-
nerausbildung gemacht?

KS: Ich hab schon frih nebenher Jugendliche trainiert und dann... durch das Sportstudium,
durch selber spielen, bin ich immer mehr dazu gekommen, hab immer mehr Trainer gemacht
und dann als ich selber in der Bundesliga gespielt hab, bin ich dann in den Bereich eingestie-
gen.

I: Direkt hier in Hagen?

KS: Ne, ich hab in Bochum jahrelang Trainer gemacht und bin ja erst seit dieser Saison in
Hagen.

I: Okay. Und ich hab ja gerade schon erzahlt: fir meine Masterarbeit mochte ich jetzt den
Basketballfreiwurf mental und praktisch trainieren lassen und eben mit jungen Menschen, die
halt bisher wenig bis eigentlich kaum Bertuhrungspunkte mit Basketball hatten. Deshalb ist es
jetzt eben fur mich wichtig zu wissen, wie fuhrt man den aus, wie geht das eigentlich so.
Jetzt erstmal von wo wird der Freiwurf eigentlich ausgefihrt? Von direkt frontal vor dem
Korb? Von der Seite? Wo stehen die Spieler?

KS: Frontal zum Korb, also meistens im Idealfall zeigt beim Rechtshander der rechte Ful...
ist auf der Korb-Korblinie

I: Das heil3t? Was ist die Korb-Korblinie?
KS: Korb-Korblinie. Wenn hier der Ring ist, geht die Linie durch die Mitte des Ringes
I: Okay
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KS: Bis zum anderen Ring quasi. Das ist die Korb-Korblinie und da ware dann beim Rechts-
hénder der rechte Ful3 drauf

I: Wirde der Rechtshander dann auch mit der rechten Hand werfen oder mit der linken
Hand?

KS: Genau, Rechtshander werfen mit rechts
I: Wie grol3 ist der Abstand vom Korb?
BK: Freiwurflinie? Ich weil es gerade gar nicht? 4 Meter? 5? 4,507

I: Okay, aber um die vier bis finf Meter (laughs) okay. Jetzt hast du ja gesagt, du hast ja sel-
ber Trainiererfahrung. Sollte man bei Anfangern eher einen kleineren Abstand wahlen oder
ist das egal?

KS: Also wenn die noch nie geworfen haben, fangt man nattrlich erstmal wesentlich naher
an

I: Also ich glaube ein Grof3teil meiner Teilnehmer wird aus dem Handball- oder Fu3ballbe-
reich sein. Wirdest du da auch empfehlen einen etwas kleineren Abstand zu wahlen?

KS: Also grundsatzlich erstmal um die Technik zu erlernen auf jeden Fall einen kleineren Ab-
stand

I: Das heil3t wie viel Meter ungeféahr wirdest du empfehlen?
KS: Ich wirde einen Meter vor dem Korb anfangen
(Kevin Magdowski enters the room)

I: Okay und wenn man die jetzt ein paar Mal hat werfen lassen, dann einfach immer weiter
zurlickgehen?

KS: Genau, immer weiter zurtick. Wenn die Technik einigermalf3en stimmt und ja...

I: Okay, okay. Und wenn du jetzt so den Ablauf von so einem Freiwurf irgendwie jemandem
erklaren musst, mit dem du dich unterhéltst: wie wiirdest du den dann so beschreiben?

KS: Ja, sind viele Punkte, wo man drauf achten muss. Also einerseits der Ful3, dass der auf
der Linie steht. Die FURe... Der rechte Full kann leicht nach vorne versetzt sein, sie kdnnen
aber auch parallel sein. Das kommt immer drauf an, was einem besser passt. Leicht in den
Knien muss man sein. Der Ball ist auf der rechten Hand beim Rechtshander. Im Idealfall
Handgelenk 90° abgeklappt zum Unterarm und Unterarm zum Oberarm 90° und Oberarm
zum Oberkdrper 90°. Das waren so die optimalen Winkel

BK: 4,60 Meter (has searched for the distance of line and basket on the internet)
I: 4,60 Meter okay (laughs). Und wie wére dann der Ball in der Hand zu halten?

KS: Der Ball liegt auf der Hand, aber nicht ganz auf der Handflache, sondern mehr auf den
Fingern. So dass hier einen Finger zwischen schieben kdnnte, zwischen Ball und Hand.

I: Okay, wie sollten die Finger am besten gehalten werden? Gespreizt?
KS: Ne, eher so ein bisschen gebeugt (shows position of fingers)

I: Also geknickt so?

KS: Geknickt so

I: Geknickt und auseinander gespreizt?
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KS: Genau, etwas gespreizt ja

I: Okay und wie ist das dann im Verhaltnis starke und schwache Hand? Du gehst ja jetzt von
einem Rechtshander aus. Was macht die linke Hand?

KS: Die linke Hand unterstitzt an der Seite. Ist halt nur zur Unterstitzung da. Ist an der Seite
vom Ball, damit der Ball halt nicht nach links und rechts rollt

I: Okay und du hast ja jetzt schon gesagt: 90-90-90 Grad. Wie hoch sollte der Arm dann bzw.
wie hoch sollte der Ball ungefahr sein? Also auf Hohe Stirn ungefahr?

KS: Joa, ja doch ungefahr

I: Also dass man unter dem Ball her gucken kann?

KS: Ja, der Ball ist ja nicht vor dem Kopf, sondern leicht neben dem Kopf
KM: Die Lehrbiicher sagen unter dem Ball durch, ja

I: Okay und wie sollte der Arm dann beim Abwurf bewegt werden?

KS: Also erstmal sollen die Beine gestreckt werden, dann sollte der Arm gestreckt werden,
ja, dann das Handgelenk abgeklappt werden und der Ball sollte zum Schluss eine Riick-
wartsrotation Uber diese beiden Finger kriegen (shows fingers), sodass hier tiber diese bei-
den Finger, wenn das Handgelenk abgeklappt wird, eine Rickwartsrotation kriegt.

I: Also Uber den Zeigefinger und tiber den Mittelfinger?
KS: Ja, genau
I: In was fur einer Form? Also klappen dann die beiden Finger um?

KS: Ne, es klappt das ganze Handgelenk ab, also die Finger bleiben so. Das ganze Handge-
lenk klappt ab. Das ist halt wichtig, weil viele einfach nur die Finger abklappen, aber das
Handgelenk muss mit abgeklappt werden.

I: Okay, und in welche Position — also bestmdgliche Position — sollten dann die Arme nach
dem Wurf sein? Gestreckt?

KS: Der Arm sollte gestreckt sein, das Handgelenk sollte abgeklappt sein. Um zu kontrollie-
ren, lasst man den Arm einfach stehen, sodass man sich auch selber kontrollieren kann.

I: Okay, und die Standposition hast du ja jetzt gerade schon erlautert. Wie stark sollte man
ungefahr in die Knie gehen?

KS: Das machen Spieler zu Spieler... also du gehst naturlich nicht wie beim Sprungwurf in
die Knie, weil im Endeffekt nur die Fersen vom Boden abheben beim Wurf. Das heil3t, du
gehst so locker leicht (stands up, shows diffraction)...

I: 45° ungefahr?

KS: Ja, allerhdchstens. In die Knie und dann gehen meistens nur die Fersen vom Boden
hoch

I: Okay, und woher kommt dann der Schwung? Eher aus den Armen? Oder eher aus den
Beinen?

KS: Der erste Impuls kommt aus den Beinen und dann aus den Armen. Deshalb muss das
eine flieBende Bewegung sein, dass erst die Beine gestreckt werden und dann der Arm ge-
streckt wird.

KM: Also, du hast halt — wenn ich hier mal darf —
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I: Klar, gerne

KM: Du hast beim Freiwurf eine zeitliche Dehnung, die du bei einem normalen Wurf nicht
hast. Du spielst ja jetzt auf den Freiwurf an. Der differenziert sich vom normalen Aktionswurf
durch die zeitliche Dehnung, da kein Zeitdruck da ist. Und, deswegen glaube ich, kommt jetzt
— Du willst ja jetzt darauf hinaus, wie weit man in die Beine geht —

I: Genau

KM: Und das ist eben beim Freiwurf nicht der Fall, auf Grund der Tatsache, dass du auch
Schwung aus den Armen mitnehmen kannst, deine Auftaktbewegung selber frei wahlen
kannst. Du auf Grund der Spielsituation den Ball nicht da annehmen musst, wo er jetzt ge-
rade kommt. Und deswegen ist es etwas separat zu betrachten. Wenn man das jetzt einfach
halten wirde, weil es ist ja jetzt schon ein ganz praktikabler Ansatz - den Freiwurf separiert
zum richtigen Wurf - kdnnte man auch in diesen ganz klassischen 90°-Winkel gehen. Well
bei den Beinen, ich glaube, in den Lehrblchern steht 90° oder? Weil dann der Schwung aus
den Beinen kommt.

I: Also das hieRe weiter als 45° kénnte man auch gehen?
KM: Kénnte man auch machen
I: Was wiirde man Anfangern empfehlen, wenn man jetzt mal den Ansatz wahlt?

KM: Man geht tief in die Beine, wirde ich schon sagen, oder? Also ja also gerade bei jinge-
ren Spielern ist die Korbhthe ziemlich hoch und wenn man kein didaktisches Mittel wahlt,
geht das schon um den Beineinsatz. Man kann auch Gber die 90°...

BK: Ich meine, du fangst ja mit Kindern an. Die haben ja eh noch nicht viel Kraft, die missen
ja eh noch mehr aus den Beinen werfen und deshalb kann man da auf jeden Fall tiefer runter
gehen.

I: Und wenn man jetzt eine Testperson so wie mich hat? Was wiirde man da empfehlen?
Also ich ware ja auch die klassische Anfangerin.

KS: Also das kommt ja auch auf die Kraft an. Wenn du nicht so viel Kraft in den Armen hast,
musst du tiefer in die Beine gehen

KM: Es gibt schon eine Ganzkérperbewegung. Also auch fur den Anfanger der Kinésthetik
wegen und der kognitiven Fahigkeiten eine Ganzkdrperbewegung ist... die ihren Schwung
eigentlich in klassischen Art und Weise. Also bei Spielern, die nicht Giber Shooting touch, das
kannst du ja noch nicht haben, also als Spielerin, die jetzt erst beginnt, kommt der Ansatz
sehr aus den Beinen.

I: Okay und also die Beinbewegung beim Wurf ware dann aus der Beugung komplett in die
Streckung?

KS: Genau, so dass auch nachher die Fersen halt nachher vom Boden leicht abheben
I: Okay, aber nicht der komplette Ful3? Also es wird nicht abgesprungen?

KS: Ne, also beim Freiwurf ist es ja auch so, dass du nach dem Wurf nicht Gber die Linie tre-
ten darfst. Erst wenn der Ball den Ring beriihrt hat oder drin war. Und deshalb ist es da noch
einmal wichtig, dass man nicht springt, weil man sonst nach vorne kommt.

I: Okay, gibt es sonst noch irgendetwas, was irgendwie verboten ist beim Freiwurf?

KM: Die Funf-Sekunden-Zeitregel.
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KS: Die Funf-Sekunden-Zeitregel und man darf kein Fake machen. Also nicht antauschen
den Wurf und dann nochmal hochgehen. Man muss den in einem durchmachen.

I: Okay und was besagt die 5-Sekunden-Zeitregel?

KS: Du hast funf Sekunden Zeit fir den Wurf. Also der Schiedsrichter tibergibt den Ball und
dann hast du fiinf Sekunden Zeit fir den Wurf.

I: Okay, gibt es sonst Dinge, die zu vermeiden sind dabei? Worauf man achten sollte?
KS: Das Ubertreten. Sonst...

KM: Mental spielt da nattrlich schon eine Rolle, ja. Das geht tiber den technischen Bereich
hinaus.

I: Was wirdet ihr denn sagen, mental worauf die Spieler zu achten sollten?

KM: Das ist ja im klassischen Sinne. Jetzt mal ganz laienhaft erklart geht es um die Ablen-
kungsmechanismen, die deine Fokussierung... man hat friiher immer gesagt, das Korb-Au-
gen-Zusammenspiel oder ein Korb-Augen-Zusammenspiel, das man den Blick auch auf dem
Ring lasst.

KS: Genau, ich hab immer gerne gesagt: man guckt so lange in den Korb rein, bis der Ball
drin ist.

KM: Jetzt versuchen die Trainer mental zu analysieren. Das ist mir jetzt zu unangenehm,
weil Du da vermutlich ein bisschen besser versiert bist (laughs)

I: Ne, ne ich bin total froh, wenn ihr mir eure Eindriicke so mitgebt.

KS: Also das habe ich halt meistens gesagt: So lange in den Korb reingucken bis der Ball
drin ist

I: Okay

KM: MalRnahmen der Verteidigung oder der Mannschaft, die gerade nicht den Freiwurf
kriegt, sind ja auf die Ablenkung oder die Ablenkung des Guckens irgendwie zielen die ab. In
dem Moment, wo jemand den Ball hochwirft, nehmen sie auch die Arme hoch, damit die
Wahrnehmung vielleicht noch auf eine andere Sache kommt und deswegen ja, ist die Korbsi-
tuation und die Fokussierung eine der wesentlichen Sachen.

I: Okay, das ware namlich jetzt meine nachste Frage gewesen. Wohin man denn, auch wenn
man das trainiert, anvisiert. Also du hast ja schon gesagt, auf den Ring wirklich an sich. Wo-

hin versucht man zu zielen mit dem Ball? Also weil man wird ja nicht auch versuchen auf den
Ring zu treffen oder?

KM: Ja, da gibt es auch verschiedene Lehrbuchaussagen. Sagen die nicht sogar vorne auf
den Ring? Hinten auf den Ring...?

KS: Unterschiedlich. Hinten auf den Ring wirde ich sagen

KM: Hatte ich jetzt gesagt, aber die Lehrbiicher sagen glaube ich etwas anderes.
KS: Ich bin mir nicht sicher. Keine Ahnung.

KM: Wo hast du denn immer hingeworfen Bernd?

KS: Streuwinkel (laughs).

BK: Also wenn man jetzt einen hat, der permanent zu kurz wirft, dann sagt man hinten auf
den Ring. Ich weil} gerade gar nicht, wo ich hingucke. Richtung... Grob auf den Korb. Aber
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wenn man immer zu kurz ist, dann gucke ich schon einmal hinten auf diesen dickeren, brei-
ten Teil, auf diesen tieferen Teil des Korbes. Dann zielt man scheinbar, oder wirft man
scheinbar automatisch langer. Dann hat man diese paar Zentimeter.

I: Wie sahe denn so eine optimale Flugbahn aus vom Ball, die es zu erreichen gilt?
KS: Da gibt es bestimmte...

BK: Der perfekte Wurf von Dirk Nowitzki. Je hoher der Ball nattrlich fliegt, desto mehr Platz
hat der Ball quasi. Und je flacher der Wurf, desto geringer die Einflugschneise quasi in den
Korb. Aber da hat jeder so seinen Kraftaufwand mit Flugkurve, mit eigener Kraft, mit wie viel
Kraft nimmst du aus den Beinen mit, wie viel Kraft wird aus den Armen genommen o-
der...Deckenhdhe (laughs)

I: Sollte es denn eher linear sein oder eher in einer Bogenlampe? Sollte der Ball von dem
Brett noch zurtick gespielt werden in den Korb? Oder sollte er moglichst...

KS: Ne, sollte schon ohne Brett also direkt rein. Durch die Rickwartsrotationen hast Du aber
auch noch die Mdglichkeiten, wenn er zu lang ist, ist die Wahrscheinlichkeit gro3er, dass er
nochmal rein geht.

KM: Aber schon eine kleine Bogenlampe
KS: Ja, definitiv.

I: Okay und wenn ihr jetzt in der Trainerrolle seid. Gut, es gibt jetzt beim Basketball fast nur
grofRe Menschen (laughs), aber angenommen...

KM: Na ja, also ich sag es ja nur (points at himself)

I: Was wiirdet ihr den Leuten mitgeben, die vielleicht nicht so die Kérpergro3e haben? Macht
das da einen Unterschied?

KS: Beim Freiwurf jetzt?
BK: Kevin, macht das einen Unterschied, wenn man Kleiner ist? (laughs)

KM: Na ja, ich muss immer hoher werfen. Unterschied? Ne, es ist schon ein wesentlicher
Punkt fur kleine Spieler. Es ist ja eine mathematische Gleichung, dass fur Kleine die Flug-
kurve etwas anders aussehen muss. Ist ja klar, weil wir ja einen anderen Abwurfwinkel ha-
ben oder eine andere Abwurfhdhe und natirlich muss dann der Winkel des Abwurfes etwas
anders sein. Generell missen kleine Spieler sowieso am Anfang den Ball etwas hdher wer-
fen, weil die Verteidigung — ist jetzt beim Freiwurf nicht — aber man differenziert dann ja als
Spieler nicht unbedingt Freiwurf und den richtigen Wurf. Dadurch, dass natirlich dann Vertei-
diger vor einem stehen. In anderen Spielsituationen muss man also einen anderen Abwurf-
winkel haben als andere Leute. Das heil3t die Flugkurve ist dann... am Anfang muss der Ball
relativ hochgeworfen werden.

I: Okay, also bei gréReren Spielern eher ein bisschen linearer?
KM: Bisschen linearer. Linearer war das Wort was ich jetzt eigentlich gesucht habe.

I: Okay, und ja. Das Problem bei mentalem Training ist halt, dass es nicht reicht, sich das
einfach nur vorzustellen, wie diese Bewegung ist, sondern man muss sich wirklich in diese
Situation hineinversetzen. Also man muss fir sich selber das irgendwie fiihlen. Wie wirden
sich meine Muskeln bewegen in dem Sinne? Wie fuhlt sich das an, wenn ich mich bewege?
Was hore ich dabei? Also wenn man sich jetzt zum Beispiel in die Situation hineinversetzt,
wenn man in der Halle spielt vor ganz vielen Zuschauern, was hore ich da? Was rieche ich
auch eventuell? Was denke ich? Was fihle ich? Also was fir Geflihle habe ich dabei? Also
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und je intensiver man sich das vorstellt, umso realer ist dann die vorgestellte Situation auch
in Kombination zu der wirklichen Situation. Deshalb funktioniert auch dieser Ablauf, wenn
man das im Kopf ganz oft trainiert und man sich auch intensiv damit befasst auch besser,
wenn man auch wirklich vor den Zuschauern und so weiter das dann eben durchfiihrt. Des-
halb wirde ich jetzt ein paar etwas personlichere Fragen stellen. Und zwar, wenn ihr euch
jetzt vorstellt - also ihr seid ja jetzt alle basketballerfahren — ihr wiirdet diesen Basketballfrei-
wurf ausfuhren. Wie seht ihr euch da? Seht ihr euch da eher aus eurer Perspektive? Seht ihr
euch eher von auf3en? Also aus der Beobachterperspektive? Wie nehmt ihr euch dann wabhr,
wenn ihr euch jetzt so darein versetzen wirdet?

KS: Also ich wiirde mich eher aus der eigenen Perspektive sehen
BK: Ich auch

KM: Wie heilRen diese Autos, wo man jetzt von oben guckt, diese satellitengesteuerten
GPS?

BK: Also ob ich mir jetzt vorstelle, ich gucke mich von der Seite an?

I: Genau, also du siehst dich quasi von auf3en oder du siehst dich da quasi selbst am Bas-
ketballkorb stehen

KM: Das ist eine hohe Qualitat. Ich nicht
I: Wie wirdest du dich sehen?

KM: Ich sehe so alles. Ich sehe von oben. Das ist kein Witz. Das ist eine hohe Qualitat die-
sen Fokus zu haben. Ich sehe mich wie so diese GPS-Autos, wollte ich ja sagen. Diese
GPS, diese neuen, wo du von oben so guckst

BK: Ich wirde sagen, das ist eine Qualitat. Weil das kann ich mir gerade nicht so... Wenn
dann so von der Seite, weil dann willst du ja diese Bewegung so haben

KM: Ne, ich sehe mich nicht so.
BK: Rhythmisch sich strecken, wenn du komplett gestreckt bist. Nicht so abgehakt bist

I: Okay und wenn ihr jetzt einem Spieler so die wichtigsten Punkte sagen musst, also weil es
ist eben auch wichtig, wenn man das mental trainiert so einen gewissen Rhythmus darein zu
bekommen, was der Spieler sich halt immer wieder sagen muss. Also funktioniert halt am
besten, wenn diese Rhythmisierung ,ich gehe in die Knie, ich strecke mich, ich werfe ab“,
wenn das zeitlich mit dem Ubereinander liegt, was wirklich in der Bewegung passieren
wirde, also wenn dieser Rhythmus, den man sich vorsagt zeitlich mit der wahren Bewegung
Ubereinstimmen wirde. Wenn ihr einem jetzt so einen Rhythmus sagen wirdet: was waren
so eure funf, sechs, eventuell auch zehn Punkte, die es zu rhythmisieren gibt?

KM: Wichtig zu wissen ist, dass das Wort Rhythmus bei uns beim Freiwurf flie3end tGbergeht
in Rituale. Also, da geht es um ausatmen, da geht es ja auch faktisch um sportwissenschaft-
lich noch erklarbare, um die Verringerung des Pulsschlages, weil du ja aus einer Belastungs-
situation kommst. Um wirklich ein Ausatmen, um Entspannung, um ja, in was fur Punkte
kann man das greifen?

KS: Also ich sage immer, jeder muss erst einmal sein eigenes Ding vorher machen. Was
weil} ich... Der eine dribbelt zweimal vorher, der andere wirft den Ball hoch und fangt den
dann nochmal. Dieses Ritual sollte jeder fir sich selbst raussuchen. Dann tief durchatmen,
dann ins Ziel reingucken...

KM: Aber wir gehen ja jetzt von einem Spieler aus, der jetzt zum ersten Mal... der quasi neu
ist?
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I: Ja, genau

KS: Kann man ja vorher sagen, dribbelt zweimal vorher. Dann tief ausatmen ist einfach...
also wenn du das jetzt einfach nur im Stand Ubst, hat das jetzt nicht so die Wirkung, aber du
musst ja Uberlegen im Spiel ist man vielleicht auch gerade ein bisschen kaputt. Puls ist oben
und dann kommt man zum Freiwurf und durch das Ausatmen drickt man halt den Puls ext-
rem runter. Und dann guckt man ins Ziel rein...

KM: Vorher noch: relativ friih den Abwurfpunkt wahlen. Also man stellt sich zur Freiwurflinie.
Also die Freiwurflinie ist ja jetzt doch breiter. Man sucht sich einen Punkt fir den rechten Ful3
aus. Man sucht sich einen Punkt fur den linken Fuld aus, der genau immer gleich ist. Man
nimmt relativ schnell diese Position ein, um dann auch die Korb-Augen-Koordination faktisch
halt zu haben von dem Abwurfpunkt. Ja, weiter...

KS: Ja, in die Wurfausgangsposition geht man halt
I: Das ware?

KS: Normalerweise hat man den Ball hier (shows position) in der Hohe. Es gibt aber auch
Leute, die hier schon mit dem Wurf anfangen. Aber normalerweise fangt man hier an

I: Vor der Brust?

KS: Ja und geht dann leicht in die Knie und dann halt wirklich Beine strecken, Arme stre-
cken, Handgelenk abklappen, ins Ziel gucken bis er drin ist.

I: Okay und...
KS: Und danach sich nattrlich feiern lassen (laughs)

I: Ganz wichtig. Was — also ich habe ja gerade gefragt, wenn ihr euch das jetzt vorstellt. Also
was nehmt ihr wahr? Also was flir Sinneseindriicke, wiirden euch spontan jetzt dazu einfal-
len?

KS: Also jetzt zu dem Wurf an sich oder wie es im Spiel ist?

I: Generell, wenn du dich in dieser Situation siehst. Also wie stellst du dir diese Situation vor.
In was fir einer Situation siehst du dich. In einer Trainingssituation? Siehst du dich im wah-
ren Spiel?

KM: Musst den fragen, der schon vor zehn bis zwanzigtausend Zuschauern gespielt hat

KS: Besser ist es natirlich immer, wenn man sich im Spiel sieht, weil man ja genau das trai-
nieren muss. Im Training hat man halt nicht die paar tausend Zuschauer, die pfeifen...

I: Aber wenn ich dich jetzt frage, wo siehst du dich dann?

KS: Also normalerweise, wenn ich werfe, dann sehe ich mich im Training klar, aber es gibt
immer wieder Situationen, da stellt man sich das extra fir sich halt vor, wie es im Spiel sein
sollte, um das halt zu liben

I: Und wie siehst du dich dann in dieser Trainingssituation? Also kannst du mir das beschrei-
ben?

KS: Wie sehe ich mich da?
BK: Wenn du wahrend des Trainings Freiwirfe tibst?

I: Genau, wenn ich dich jetzt frage, jetzt stell dir mal vor du machst jetzt einen Freiwurf. Wo
siehst du dich dann? Siehst du dich dann im Spiel? Siehst du dich dann im Training? Wenn
ich dich das jetzt ganz spontan frage
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BK: Im Training, weil es einfach haufiger ist und im Spiel...

KM: Wie blendest du denn... also du hast ja schon vor zehntausend Zuschauern geworfen...
wie blendest du das denn aus, also diese Fahnen hinter dir mit deinen Augen?

BK: Das ist ja meine Strategie
KM: Also ich weil3 es selber nicht

I: Ne, wenn man es jetzt nicht ausblendet. Wenn du dir jetzt ganz real diese Situation vor-
stellst: was nimmst du dann alles wahr?

BK: Dann sehe ich eine leere Halle... oder mit zehn Leuten eine leere Halle, wo ich nach
dem Training, vor dem Training stehe und paar Freiwlrfe werfe

I: Okay, weil das ware jetzt halt wichtig, wenn man es wirklich mental machen wirde, dass
man sich dann sich halt... dass das dann halt wirklich real dann so fir einen ist. Weil fur dich
ware es dann die Trainingssituation. Es waren zehn deiner Mannschaftskollegen da. Jetzt
so, wie wuirdest du dir so deine Muskelaktivitat vorstellen?

BK: Also ich personlich habe eh... trainiere nochmal anders. Fur mich macht das keinen
Sinn, wenn ich einen Freiwurf kalt werfe. Das macht keinen Sinn, weil es vom Rhythmus her.
Ich habe immer, wenn wir Konditionsiibungen gemacht haben und alle zum Wasser gegan-
gen sind oder zum Abtrocknen, habe ich mich immer nochmal kurz hingestellt und hab so
zwei, drei Wirfe gemacht, weil das der Spielsituation n&her kam. Die drei Freiwurfe oder
zwei, drei Freiwurfe waren mir wertvoller zu nehmen als vor oder nach dem Training im ru-
hen Zustand zwanzig oder fiinfzehn. Das ist so meine Meinung.

I: Und wenn du jetzt wirklich vor diesen zehntausend Spielern, &h Zuschauern gespielt hast,
wie hast du versucht das auszublenden?

BK: Ich glaube, man redet sich manchmal da was ein. Ich fand es immer gut, wenn die zehn-
tausend Leute, die gegen dich waren, den Mund halten und leise sind.

(Two persons cross the room in the background, greeting)

BK: Zu Hause ist natiirlich was anderes. Da will man den Korb machen. Und man muss sich
einfach vorstellen, ich bin gut und man redet sich quasi auch wieder etwas ein.

KM: Es geht ja jetzt um deine eigene Kdrperwahrnehmung. Ich weil3 nicht. Ja schwierig, ne?
Entspannt, angespannt?

BK: Ob die wohl eine schlechtere Quote haben, die nicht gerade selbstbewusst sind? Well
die dann Angst haben daneben zu werfen und sind dadurch mit dem ausatmen, einatmen
nicht nur wegen der Luft, sondern weil sie vielleicht auch gerade konditionell am Ende sind
und sich dann die Nacken- oder Schultermuskulatur ein bisschen verspannt und wenn man
dann ausatmet, dass das alles mal runter kommt. Dann hast du schon wieder so ein paar
Zentimeter Streuung verloren. Aber das ist individuell sehr unterschiedlich glaube ich.

KM: Es ist halt die Tatsache, dass das dann alles nur ganzheitlich geiibt wird. Ist die Frage
naturlich schwierig. Weil wir es ja immer nur ganzheitlich ben. Aber ja, wie nimmt man denn
generell die Beugung wahr? Wie nimmt man generell die Beugung wahr?

I: Das man vielleicht merkt, dass die Muskulatur... also dass wenn man in die Hocke geht,
dann merkt man ja, dass sich die Muskeln so ein bisschen anspannen. Dass man sowas
wahrnimmt. Oder dass, wenn man jetzt da zum Beispiel in der Situation vor dem Korb steht.
Was fur Emotionen hast du dann gemerkt? Warst du dann eher nervos? Warst du eher an-
gespannt? Warst du eher...?
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BK: Naturlich, wenn du am Anfang einen Freiwurf kriegst, wo es noch null null steht, ist das
etwas anderes, als wenn du nur noch zwei Sekunden auf der Uhr hast oder zehn und du bist
mit ein oder zwei hinten. Das stellt man sich ja schon immer in der Jugend vor. Du hast nur
noch zwei Freiwilrfe und wenn du denkst, du bist mit einem Punkt im Rickstand. Wenn du
den rein machst, habt ihr gewonnen und ihr seid Meister oder gewinnt das Spiel. Weil ich
nicht, ob man das spéter noch denken kann, weil da hat man schon diese Routine, weil man
schon zig tausend Wirfe genommen hat im Training oder auch im Spiel. Manchmal ist man
schon nervds, weil man vielleicht sagt, ich hab schon die ersten vier im Spiel daneben ge-
worfen oder im Moment schief3e ich nicht so gut. Manche die schlecht werfen, wo wir vor
dem Spiel gesagt haben, den kannst du ruhig foulen, der hat nur dreil3ig Prozent, hau drauf.
Der wirft seine ersten beiden rein und schief3t acht von acht das ganze Spiel. Was ist denn
mit dem passiert? Der holt sich dann wéahrend des Spiels das Selbstvertrauen.

KM: Das war er immer, nur mal kurz (laughs)

BK: Ich habe immer nur die Anweisung der Trainer befolgt. Hau einfach drauf. So, Trainer
zehn von zehn

KM: Also das ist auch der Punkt. Diese Differenzierung der Freiwlrfe eben wichtig und nicht
wichtig und diese Differenzierung bei denen. Wobei es dann ja auch schon Studien gab,
dass es da gar keine Variation in der Trefferquote gab.

BK: Voll interessant, es gibt dann ja auch mal so Ausnahmeschiitzen, die den Kérper an-
spannen. Die haben tGiber mehrere Spiele hunderte von Freiwirfen hintereinander getroffen.
Wie die, wenn ich jetzt sage, komm es ist mir heute egal oder in dem Spiel, man kann sich ja
verbessern wahrend des Spiels, wie ich gerade gesagt habe oder auch komischerweise
auch verschlechtern, solche Leute, die héren diese Rekorde ja auch irgendwo. Die gehen
dann in das Spiel und sagen sich, diesen Rekord will ich brechen. Die haben dann nochmal
ein Packchen oder einen Druck mehr auf dem Buckel. Auf der anderen Seite haben die dann
wahrscheinlich so viel Selbstvertrauen, dass sie wahrscheinlich sogar blind werfen kénnten.

KS: Aber in so wichtigen Situationen, wenn du einfach selbst schon einmal so eine wichtige
Situation hattest und der Freiwurf damals erfolgreich war, versuchst du ja einfach dir diese
Situation vorzustellen

KM: Am Ende des Tages sehen ja auch nicht alle Freiwtrfe perfekt aus. Ausgemessen und
die Korbhohe ist auch nicht immer 3.05 Meter. Ist auch mal 3.07 Meter oder 3.03 Meter

KS: Es geht ja um Auge-Hand-Koordination. Dann ist die Entfernung egal.

BK: Aber da denke ich mir auch, wenn einer sagt, ich habe schon einmal vor fiinftausend
Leuten den entscheidenden Wurf gemacht und jetzt kommt diese Situation nochmal wieder.
Ist man dann vielleicht schon wieder zu entspannt. Anstatt zu sagen, man hat immer ein ge-
wisses Risiko. Egal wie gut oder schlecht man wird, man muss immer eine gewisse Konzent-
ration und eine gewisse Anspannung haben

KS: Aber du kannst dich ja nicht an eine schlechte Situation erinnern. Oh, da habe ich den
vorbei geworfen.

BK: Ne, aber ich bin so, wenn ich sage, ach ich kann das, das mache ich mal eben so.

KS: Ja, so ist das ja nicht gemeint. Es ist ja gemeint: ich hab diese Situation schon gemeis-
tert. Da bin ich fest davon lberzeugt, dass ich diese Situation jetzt auch wieder meistere. Da-
rum geht es jetzt. Es geht ja nicht um entspannt oder nicht

BK: Ja, aber dann ist es schlecht

I: Nutzt ihr denn mentales Training fur euch?
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KM: Du merkst ja nein. Das ware ja mal ein Ansatz fur dich, dass wir dich da mit einbauen.
Du merkst ja gerade, wir versuchen gerade selber fir uns das tber die Selbstwahrnehmung
zu klaren. Wir nutzen es relativ wenig bis gar nicht, ne.

I: Okay, hattet ihr denn schon einmal Kontakt damit vorher?

KS: Ja, ich hatte die letzten drei Jahre, da war ich ja in Bochum Coach und da habe ich mit
einem Sportpsychologen zusammen gearbeitet und der hat genau halt solche Sachen ge-
macht. Natirlich nur mit einzelnen Spielern

I: Und konntet inr euch denn vorstellen sowas in der Zukunft fiir euch zu nutzen?
KS: Definitiv
I: Warum?

KS: Weil der Kopf einfach eine wichtige Rolle spielt beim Basketball und tber Sieg und Nie-
derlage einfach auch entscheidet und es ist ja oft, dass beim Freiwurf die Nerven bei einem
versagen und man deshalb das Spiel verliert. Ist halt eine sehr, sehr wichtige Komponente.

KM: Das ist etwas, was man in regelmafdiger Form machen muss. Ja, die Differenzierungs-
fahigkeit ist nattrlich eine Hauptfahigkeit, wenn es ums Werfen geht. Also da muss man sa-
gen, da trennt sich am Ende des Tages die Spreu vom Weizen. Die Frage ist, ob die Diffe-
renzierungsfahigkeit auch mental beeinflusst wird.

I: Okay, cool das waren eigentlich alle meine Fragen gewesen. Danke euch!
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Expert interview — High jump
Interviewer: Julia Vol3

Interviewed person from club TB Marterloh (home club of LG Olympia Dortmund)
trainer Michael Kohl

Interview via telephone

M: Hallo?

I: Ja, hallo héren Sie mich?

M: Oh, die Verbindung ist total schlecht.

I: Ehrlich?

M: Ja, jetzt gehts besser

I: Okay, dann ist gut. Ich dachte schon

M: Aber haben Sie Festnetz noch oder haben Sie nur ein Handy?
I: Ich hab das Handy

M: Ja gut, aber wenn es so bleibt ist ja ok. Ansonsten... gerade war es scheilte. Na gut, also
legen wir los

I: Ja, wenn Sie mich nicht héren, dann sagen Sie Bescheid. Also einmal nochmal flir mein
Interview zur Aufzeichnung, zu Aufzeichnungszwecken einmal Thr Name

M: Kohl, Michael

I: Genau und in welchem Verein sind Sie téatig?

M: TB Marterloh

I: Okay, und welche Funktion fiihren Sie da aus?

M: Ich bin Trainer

I: In welchem Bereich?

M: Leichtathletik

I: Okay und haben Sie vorher schon bei anderen Vereinen Leichtathletiktraining gegeben?
M: Ne

I: Okay. Haben Sie denn selber — also es geht ja jetzt bei mir primar um den Hochsprung —
haben Sie selber damals Hochsprung als Disziplin ausgefiihrt?

M: Ich hab selber, ich hab Leichtathletik angefangen und hab dann bis zum 15ten Lebens-
jahr Leichtathletik gemacht und danach 40 Jahre Volleyball

I: Okay und fir meine Masterarbeit méchte ich ja jetzt den Hochsprung mental und praktisch
trainieren lassen mit jungen Menschen, die halt selten oder bisher halt wenig Beruhrungs-
punkte mit der Leichtathletikdisziplin Hochsprung hatten. Generell, welche unterschiedlichen
Techniken gibt es den Hochsprung auszufiihren?

M: Schersprung, Flop und Straddle, aber den macht heute kein Mensch mehr, weil das zu alt
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I: Okay

M: Also Schersprung und Flop

I: Und welcher wird heutzutage ausgefihrt?

M: Flop

I: Flop und warum gerade dieser? Warum wird...?
M: Weil der leichter zu erlernen ist und ja, popular ist
I: Was ist der Vorteil von diesem Sprung?

M: GrolRere H6hen kann man damit Gberwinden. Deswegen hat der sich 1968 auch durchge-
setzt

I: Ah, okay okay
M: Dick Fosbury hat den entdeckt. Falls das fiir Ihre Recherche schon interessant ist

I: Ja, doch doch. Sehr gut, danke! Welche Phasen des Hochsprungs lassen sich grundsatz-
lich unterscheiden?

M: Anlauf, Absprung, Lattentiberquerung, Landung

I: Welche Merkmale — jetzt zun&chst beim Anlauf — lassen... gilt es besonders zu berucksich-
tigen? Als zum Beispiel wie lang sollte der Anlauf vor der Stange ungeféahr sein?

M: Das kann man so pauschal nicht sagen. Wichtige Kriterien sind Rhythmus und Druckauf-
bau. Das heif3t zur Latte hin soll man eigentlich schneller werden

I: Und welche Form sollte der Anlaufweg einnehmen?
M: Ja einen Halbkreis

I: Also bogenférmig ungefahr?

M: Ja

I: Wie sollte sich die Geschwindigkeit dabei verandern?

M: Sukzessiv steigernd. Wenn Sie ein akustisches Signal nehmen wiirden, in die Hande klat-
schen wirden, wiurden Sie langsam anfangen und zum Absprung wére die hochste Dynamik
oder Frequenz in dem Anlauf

I: Okay und wie sollte sich die Schrittbewegung dabei verandern?

M: Gar nicht, gleichmafiig. Nur druckvoller. Und es sollte immer mit der gleichen Schrittlange
angelaufen werden und zur Latte hin eben Druck aufbauen. Das heild aggressiv anlaufen.

I: Okay und sollten Rechts- und Linkshander unterschiedlich anlaufen oder ist das...?

M: Ja

I: Okay das heif3t wie?

M: Das heif3t der Rechtsspringer lauft von links an und der Linksspringer lauft von rechts an
I: Okay. Okay es tut mir Leid, dass manche der Fragen vielleicht ein bisschen...

M: Ja ist doch gut, ist doch gut

I: Komisch sind, aber flir meine Auswertungszwecke genau... (laughs)
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M: Genau, wenn einer mit beiden Beinen springt, der lauft in der Mitte an
I: Okay... also diese Mdglichkeit bestdnde auch?
M: (Laughs) Nein, das gibt’s nicht. Das war jetzt Verarschung, ne

I: (Laughs) Okay. Mit welchen — ach ne, das ist... das ergibt sich dann daraus. Wie sollte
sich — also wie sollte am besten die Kérperhaltung wahrend des Anlaufs sein?

M: Mdglichst aufrecht
I: Also... Aber leicht dann in der Kurve geneigt oder trotzdem...?
M: Nach innen aufrecht, nach innen geneigt, in der Kurvenmitte.

I: Okay und wie sollten die Arme dabei mitgenommen werden? Also einfach ganz normal
eng am Korper?

M: Ganz normal, genau eng am Koérper

I: Okay und wohin sollte besonders der Fokus des Blicks gerichtet sein? Bzw. @ndert sich der
Fokus?

M: Auf die Latte

I: Gibt es da einen bestimmten Punkt, der anvisiert wird oder ist das...?

M: Ja, immer die Lattenmitte

I: Okay

M: Aber da springt man in der Regel auch ab

I: Okay und jetzt zum Absprung. Welchen Absprungpunkt vor der Latte gilt es anzupeilen?

M: Ja, so das kommt auf den Springer, die Gré3e und sein Sprungvermégen an, aber in der
Regel so einen halben Meter von der Latte entfernt. Also nicht nah an der Latte, sonst wiirde
man in der Steigphase die Latte schon reil3en

I: Okay das heil3t wie weit ungefahr von der Latte entfernt sollte man...?
M: 50 — 80 Zentimeter
I: Okay und in welchem...?

M: Das kommt immer auf den Springer an, ne. Wie sprunggewaltig der ist. Wenn der sprung-
gewaltig ist, ist der wahrscheinlich auch noch weiter weg als 80 Zentimeter. Aber das kann
man so pauschal nicht sagen. Auf jeden Fall muss das, denke ich, mindestens eine Schritt-
lange sein von der Latte.

I: Okay, das ist ja schon mal gut. Und in welchem Bereich sollte angepeilt werden, vor der
Latte dann abgesprungen zu werden? Also direkt in der Mitte, zu Beginn...?

M: In der Mitte der Latte, genau. Ungefahr. Das ist grob. Es gibt Leute, die springen vorher
ab. Wenn die Schwierigkeiten im Anlauf haben springen sie nachher ab. Das kann man oft
beobachten bei Anfangern, dass die dann den Lattenpfosten mitreil3en. Also wenn die den
Anlauf in der Mitte verpasst haben und zu spat abspringen. Und dann haben sie... dann
springen sie in den Pfosten rein. Das kann dann schon mal wehtun.

I: Okay, da kdmen wir namlich schon zu meiner nachsten Frage. Wohin sollte denn die Ab-
sprungkraft moglichst eingesetzt werden? Mdglichst schrdg nach vorne oder nur nach oben?

M: Nach vorne, oben
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I: Nach vorne und nach oben okay.
M: Oben genau
I: Wie stark sollte dabei in die Knie gegangen werden?

M: Das kann man pauschal nicht sagen. Also ein Beugewinkel, der sollte mindestens 30, 40
Grad sein.

I: Okay, also schon ein Stiickchen
M: Und umso besser der Springer, umso mehr beugt der das Knie nattrlich

I: Ja, klar. Wie verhalt sich dann beim Absprung das nicht das, ja nicht Absprungbein in dem
Sinne?

M: Das ist das Schwungbein wie beim Weitsprung. Das sorgt fur den Aufwartstrieb. Also das
Sprungbein ist das Absprungbein und das Schwungbein sorgt dafir, dass der Korper vertikal
beschleunigt wird

I: Okay, wie sieht so eine optimale Bewegung dabei aus, bei dem Absprung vom Schwung-
bein?

M: Das... Schwungbein geht nach vorne, oben oder nach oben und das wird unterstitzt
durch die Arme. Das wir also eine Vertikalbewegung haben

I: Das heilt, wie bewegen sich dann die Arme? Auch nach oben?
M: Auch nach oben
I: Okay

M: Der Korper soll ja nach oben beschleunigt werden, also mussen die Arme auch nach
oben mitgehen

I: Ja okay. Dann, wenn Sie jetzt einfach einmal so kurz die Position nach dem Absprung be-
schreiben sollen, wie séhe die optimale Position aus?

M: Hohlkreuz
I: Hohlkreuz okay

M: Hohlkreuz, unterstitzt durch ein... durch die Kopfbewegung. Das ist ja ein... Aktion gleich
Reaktion. Wenn Sie den Kopf in den Nacken packen, wird das Becken nach vorne kommen.
Packen Sie das Kinn auf die Brust, geht das Becken nach hinten. Ja, das heif3t die meisten
Hochspringer haben Angst den Kopf in den Nacken zu nehmen und deshalb kommen die
nicht in diese Uberstreckung tiber der Latte

I: Ah, okay. Das heif3t also sobald abgesprungen wird, muss der Kopf in den Nacken genom-
men werden, um einem die H6he zu ermdglichen?

M: In der Steigphase noch nicht, aber bei der Lattenliberquerung. In der Steigphase noch
nicht in den Nacken. Da bleibt der noch quasi in seiner Absprungposition, aber sobald die
Lattenuberquerung anfangt, muss der Kopf in den Nacken, um diese Bruicke oder ja, diese
Bogenform zu initiieren.

I: Ja, okay da waren wir schon bei meinem néchsten Punkt, namlich der Lattentiberquerung.
Wie sieht da so die optimale Position des Korpers tber der Latte aus?

M: Da ist die Bogenspannung und ich hab ein schénes Foto von diesem Studentenweltmeis-
ter. Wenn Sie nochmal in die Halle kommen, geb ich Ihnen das
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I: Ja, sehr gerne

M: Da ist das optimal. Die... diese Bogenposition sorgt ja daflr, dass die Schenkel, Unter-
schenkel durchh&ngen und die missten dann durch eine Kickbewegung den letzten Teil der
Latte eben nach oben geschlagen werden, sonst reiRen Sie mit der Wade die Latte

I: Ja okay

M: Machen Sie eigentlich... Nehmen Sie das auf?

I: Ja, ich nehme das alles auf (laughs)

M: Ich wollte schon sagen... Steno haben Sie ja nicht gelernt in der Uni, ne?
I: Ne ne, ich nehm das alles auf. Ich muss das noch alles abtippen (laughs)
M: Okay

I: Wie sahen die Arme bei der Latteniiberquerung aus? Waren die tber dem Kopf auch im-
mer noch, ja in dem Sinne dann seitwarts... werden die dann gehalten? Also in einer Linie
mit dem Oberkorper?

M: Ne, boah hab ich jetzt iberhaupt keine visuelle Vorstellung. Miusste ich mir erstmal ein
Bild angucken. Kann ich Ihnen jetzt so auch nicht sagen. Ich meine, warten Sie mal... Ne,
die sind ja, theoretisch in einer Verlangerung der Kérperlangsachse, genau

I: Okay, okay, okay. Das heil3t der Riicken dann in der Hohlkreuzform quasi und die Beine...
eigentlich eine Briickenform das Ganze?

M: Genau. Dann Landung auf dem Riicken und durch diese Kickbewegung der Unterschen-
kel landet man dann also auf dem oberen Teil des Riickens

I: Okay... das heillt der Riicken musste sich... wie misste der sich dann vor der Landung
bewegen? Der musste dann aus...?

M: Der macht gar nichts. Sie landen auf dem oberen Teil also auf dem Schulterbereich
I: Okay

M: Und das ist das auch wovor viele Angst haben, vor dem Flop, weil sie das Geflihl haben
die landen auf dem Kopf. Beziehungsweise auf dem Nacken. Oder aber, wenn sie nicht hoch
genug kommen, die Latte mitnehmen. Dann liegt die Latte zwischen Ihnen und dem Ruicken
und das tut weh.

I: Okay, ja

M: Deswegen haben ganz viele Springer vor grof3eren Hoéhen Angst, die zu springen, weil
sie immer haben, die Idee mitschwingt ,,oh, ich hab die Latte im Riicken*.

I: Okay, ja

M: Ich hatte zum Beispiel eine Gehdrlose dabei, die hat dieses Problem massiv. Die ist sehr,
sehr gut, aber ab 1,56m, da kommt die Angst und dann blockiert sie.

I: Okay, wie sollte sich der Kopf dann ja, nach der Latteniiberquerung quasi bewegen? Weil
der muss dann ja wahrscheinlich...?

M: Der muss dann, wenn es geht wieder, dann aus der Uberstreckung raus, Kinn auf die
Brust wieder. Aber das muss man sehr, sehr schnell koordiniert kriegen.

I: Genau
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M: Weil sonst laden Sie namlich auf dem Kopf
I: Gut
M: Und das ware ungunstig.

I: Ja, wie wird dann mit dem restlichen Schwung, werden dann sagen wir mal der Nacken
und die Arme auf der... auf der Matte angekommen sind... wohin soll dann der Schwung,
der ja noch quasi mit den Beinen mitschwingt? Oder wird dann versucht einfach gerade lie-
gen zu bleiben?

M: Ne ne, Sie sind ja schon Uber der Latte. Der... dass sie hinten auf dem Ricken landen,
auf dem Schulterbereich ist... ist der Effekt durch die Kickbewegung der Beine. Ne, die
Beine mussen ja durch eine Streckung der Unterschenkel, wird ja versucht, dass Sie nicht
mit den Beinen die Latte rei3en und dieser Impuls sorgt dafiir, dass Sie wie bei einer Rolle
auf dem Ricken laden. Aber auf dem oberen Bereich.

I: Okay, das heif3t diese Rolle wird dann auch fortgefiihrt, weil das war ja auch das was ich
meinte, mit den Beinen, also...?

M: Jetzt ist wieder eine scheil3 Verbindung

I: Entschuldigung, héren Sie mich noch?

M: Es ist wieder... Ja ist ok

I: Entschuldigung, irgendwie... eigentlich habe ich nichts gemacht
M: Ja ist gut

I: Okay mit... das war das was ich meinte, also wenn man dann auf der Matte gelandet, ist
wird dann diese Rolle quasi fortgefihrt, um den restlichen Schwung noch auszubremsen?

M: Sie mussen die Frage nochmal wiederholen, weil wieder scheil3e die Verbindung

I: Oh nein, ob, wenn man auf der Matte gelandet ist mit den Armen und mit dem Riicken. Wo
die Beine dann am besten hingedreht werden? Wird dann wie eine Art Rolle angestrebt?

M: Ja, das ist ja automatisch. Also wenn Sie relativ hoch landen, wiirden Sie sogar eine
Rolle rickwarts machen, aber die Matte federt das ja auch ab, sodass Sie eigentlich immer
wieder so auf dem oberen Riicken landen.

I: Okay, welche Schwierigkeit wiirden Sie generell dem optimierten Hochsprung beimessen?
M: Eine Hohe

I: Sehr Hohe? Okay...

M: Ne, eine sehr Hohe nicht. Eine Hohe

I: Okay

M: Es kommt auch immer auf das nattrliche Talent an, aber es gibt jetzt Disziplinen, die sind
schwieriger zum Beispiel das Kugelstof3en oder der Dreisprung. Aber der Hochsprung ist
schon, auch in seiner komplexen Art sehr schwierig. Deshalb hat die Bundestrainerin, wenn
Sie mal auf die Homepage der LGO gucken, geschrieben mit Hochspringerinnen muss man
Geduld haben. Das ist nicht wie beim Handball. Nach einem viertel Jahr sind Sie Kreislaufe-
rin und dann lauft das, sondern Spitzenathleten brauchen ein paar Jahre, um da das Top zu
erreichen
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I: Damit hatte sich meine néchste Frage ndmlich auch schon wahrscheinlich geklart, namlich,
dass... wie schwierig Sie das Erlernen des richtigen Bewegungsflusses einschatzen.

M: In der Pubertat sowieso schwieriger auf Grund der Koordinationsstérungen, aber zur Per-
fektion mehrere Jahre

I: Okay, hatten Sie Tipps und Tricks, die das Erlernen des Hochsprungs erleichtern?

M: Ja, zum Beispiel vom hohen Kasten abspringen. Ohne Anlauf beidbeinig tber die Latte
springen. Damit kdnnte man immer wieder... oder auch aus dem Stand rtckwarts auf die
Matte springen. Sie fangen einfach an aus dem Stand ohne Erhéhung und dann mit Erho-
hung. Also Sie kdnnen den Kasten immer hoher machen oder vom Trampolin aus springen.
Um halt dieses Gefuihl zu bekommen

I: Ja, das stimmt okay. Gibt es Dinge beim Hochsprung, die verboten sind, aul3er jetzt blo-
derweise die Matte... &h die Latte zu reiRen? Also das ist ja nicht verboten...

M: Ja, die Regelkunde sagt, wenn Sie die Absprunglinie Ubertreten haben oder die Matte be-
ruhren mit den FulRen oder an den Handen ist der Versuch ungultig. Man muss also immer...
es gibt eine Absprunglinie, das ist quasi die Lotrichte der Hochsprunglatte, die darf man nicht
Ubertreten oder berthren. Und man darf mit der Hand oder sollte man nicht mit der Hand die
Latte bertihren, ne.

I: Ja, okay. Jetzt haben Sie ja auch schon durch Ihre Arbeit Erfahrung mit dem mentalen
Training. Und ja, dann sind Sie ja auch schon quasi ein kleiner Experte und zwar, dass ja die
bloRe Vorstellung zum Vorstellung der Handlung ja noch nicht die Qualitat und die Differen-
zierung sicherstellt, die eben zur Lern- und Leistungssteigerung fuhrt. Dafiir ist es ja wichtig
sich... sich selbst sehr in die Situation einzufinden. Sinnesmodalitaten sind notwendig. Bild-
lich, auditiv, Tastsinn...

M: Haptisch

I: Genau, genau... Wenn Sie jetzt so ein... also dazu gehért ja auch eben viel Rhythmisie-
rung. Wenn Sie jetzt so einen kurzen Ablaufplan der wichtigsten Punkte zusammenstellen
missten, um einem Spieler den Hochsprung zu erklaren, welche Punkte wiirden Sie da be-
sonders nennen?

M: Anlaufschulung, immer wieder... Sie haben das ja gerade selbst gesagt, Rhythmisierung
des Anlaufs, dann Latteniiberquerung durch vielfaltige Ubung ohne Anlauf, ja und dann das
Zusammensetzen. Das kann man ja analytisch oder synthetisch machen. Wenn man das
analytisch macht, wirde man zum Beispiel den Anlauf immer wieder als Rundlauf gestalten.
Bis zur Lattenmitte laufen und aus der Kurve wieder raus, um so ein Geflhl... das schwierige
ist ja der Kurvenlauf. Geradeaus laufen kann jeder, aber die meisten wissen, um die Kurve
laufen ist schwieriger als gedacht. Also das ist eine Zerstiickelung der Komponenten Anlauf,
Lattentuberquerung und Landung und das dann spater... das ware eine mogliche Hilfe.

I: Und wenn man jetzt so einen ganzen Hochsprung betrachtet, welche Punkte... also wel-
che quasi Anhaltspunkte, die man sich selber im Kopf vorsagen kann, die es zu beachten
gilt, wirden Sie dann nennen? Also, ich weil3...

M: Gleichmé&Rig anlaufen, Lattenmitte anvisieren, dynamisches Abdriicken mit Einsatz des
Sprungbeines, des Schwungbeines, ja? Lattentberquerung durch Kopfsteuerung und dann
kann man ja, weil Sie das gerade gesagt haben, visualisieren. Da kénnte man, ich bin ja
auch Skilehrer, da kénnte man also ein paar Bilder zu entwickeln. Zum Beispiel beim Skifah-
ren gibt es ja so, man soll auf beiden Skiern gleichzeitig stehen. Da kénnte man sich vorstel-
len, indem man einen Medizinball unter den Skiern hat und versucht den jetzt auf beiden Sei-
ten gleichmaRig ein...auszuquetschen oder eine Zitrone. Ich kann auf einer Seite dricken
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der Zitrone, ich kann aber auf beiden Seiten. Wenn ich auf beiden Seiten gleichmafig dru-
cke, hab ich auf beiden Seiten des Skis gleichmaRig Druck. Ja und solche Bilder kdnnte man
eben, wenn Sie jetzt speziell Ubungsreihen oder Hilfen ansprechen. Dass man die einzelnen
Phasen mit Bildern versieht, die dem Athleten dann auch. Manche kénnen gut verbale AuRe-
rungen aufnehmen, manche brauchen Bilder, andere brauchen akustische oder jetzt hapti-
sche Sinnesreize, ne?

I: Ja, das stimmt. Okay, super. Das hat... das hilft mir auch auf jeden Fall schon mal. Das
war ein guter Tipp, Dankeschon.

M: Sie miussen das Handy wieder anders halten. Die Verbindung ist wieder scheil3e

I: Okay, Entschuldigung. Danke, das war auf jeden Fall ein guter Tipp. Und zwar jetzt zum
mentalen Training generell. Nutzen Sie... oder hatten Sie, in der Vergangenheit schon ein-
mal Kontakt mit mentalem Training abgesehen von lhrer Arbeit, die Sie geschrieben haben?

M: Nein

I: Okay, also nutzen Sie denn mentales Training selbst fur lhre Trainierenden?
M: Nein

I: Warum nicht? Falls ich fragen darf?

M: Weil ich die Zeit daflr nicht hab und weil die noch zu jung sind. Aber ich nutze rhyth-
misch... hm das hatte ich lhnen glaub ich schon einmal gesagt Life Kinetik, das so kognitive
Prozesse im Gehirn férdert. Das nutze ich. Aber nicht durch Bewegungsbilder.

I: Ah, okay

M: Kdnnen Sie sich mal schlau machen. Life Kinetik.

I: Ja, mache ich. Google ich mal

M: Ne, das ist fur Sie hochinteressant. Was man mit mentalem Training...

I: Nein, ich meinte das auch ernst. Werde ich gleich mal googlen. Kénnen... worin unter-
scheidet sich das von mentalem Training, wenn wir jetzt schon dabei sind?

M: Ja, weil bei... mentales Training ja gezielt durch Hervorrufen von Bildern und Bewegungs-
ablaufen das verfestigen will. Wahrend Life Kinetik ja, brachliegende Ressourcen in unserem
Gehirn durch verschiedene Ubungsmethoden aktivieren will. Aber hochspannend und hoch-
interessant

I: Okay. Ja, das klingt wirklich interessant. In welcher Form nutzen Sie das dann?

M: In der Schule und im Training. Ja, Aufwarmibungen. Koordinationsiibungen durch Ver-
knupfung von optischen, akustischen und haptischen Reizen

I: Okay. Jetzt nochmal zum mentalen Training. Wie schétzen Sie den Effekt von mentalem
Training ein?

M: Hoch. Es wiederspricht sich zwar, dass ich es nicht benutze, aber das ist auch Faulheit

I: (Laughs) Okay. Ja, ich glaube, das waren auch eigentlich schon meine Fragen. Eine Frage
hatte ich noch und zwar nochmal zu dem Video. Gab es da die Moéglichkeit, dass ich das
dann wirklich bei Ihnen drehen konnte, eventuell mit einem lhrer Trainierenden?

M: Ja klar

I: Wann wirde es Ihnen passen? Nur fir mich...
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M: Ja jetzt ist am Wochenende Stadtewettkampf. Nachste Woche Montag, Dienstag oder so-
was

I: Okay, ja dann wurde ich Ihnen...

M: Da telefonieren wir am besten nochmal

I: Ja, genau oder ich wirde Ihnen bei WhatsApp schreiben. Ja super, total lieb
M: Super, so machen wir das

I: Dann winsche ich Ihnen schon mal ganz viel Erfolg fur den Wettkampf...

M: Dankeschon.

I: und ganz, ganz lieben Dank fur die Zeit

M: Ja, danke und Ihnen viel Spafd beim Auswerten!

|: Dankeschon. Tschiss!
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Expert interview — mental training
Interviewer: Julia Vol3

Interviewed person Thorsten Leber, employee at Coaching Competence Cooperation (by
Hans-Dieter Herrmann and Jan Mayer)

M: Leber?

I: Hallo Herr Leber, hier ist Julia Vol3. Guten Morgen!
M: Hallo, guten Morgen.

I: Passt es bei lhnen jetzt gerade oder...?

M: Jap, passt wunderbar. Ich sitze gerade noch im Auto, aber ich glaub, zum Fragen beant-
worten... alles gut

I: Das ist super. Ganz, ganz, ganz lieben Dank, dass Sie sich daftir bereit erklaren. Ich hab
mich total gefreut.

M: Ja gerne. Wenn es lhnen weiterhilft, dann versuchen wir schon sowas zu ermdglichen.

I: Gerne, ja! Ja, wie gesagt kbnnten Sie mir erstmal so ganz grundséatzlich zu Auswertungs-
zwecken so ein bisschen tber Ihren Beruf grundsatzlich und die Beratungsfirma erzahlen...
und zu lhrem beruflichen Werdegang. Einfach nur...

M: Ja kann ich machen. Sie kdnnen auch gerne, wenn es zu Auswertungszwecken ist, unter
ccc-network.de sich meine Kurzvita beim... beim Team vom... von ccc-Rhein-Neckar... da
konnen Sie es nochmal schwarz auf weil3 nachlesen. So in aller Kurze: ich hab zuerst BWL
studiert an einer Berufsakademie. Heut wiirde duale Hochschule sagen. Hab dann beschlos-
sen, dass es nicht meins ist flir den Rest des Lebens und hab dann noch Psychologie stu-
diert. Klassisch an der Uni Mannheim. Aus meiner Studentenzeit in... an der Uni Mannheim
haben sich dann erste Kontakte zu Jan Mayer und Hans Hermann ergeben. Vor allem nach
Schwetzingen. Und genau hab dann Diplom-Psychologie gemacht und fast parallel dazu an-
gefangen mal zur Sportpsychologie zu studieren in Berlin, auch bei Hans Hermann und Jan
Meyer und dann nochmal 2014, also ein paar Jahrchen spéater, promoviert bei Professor
Eberspacher in Heidelberg bis zur Ausbildung und... beruflich also wie schon gesagt als Hiwi
reingewachsen in dieses Sportpsychologiefeld bei ccc in Schwetzingen seit 2006, genau.
Nach der WM ging es los und aus der Tatigkeit fiir ccc, was dort bedeutet, Vor- und Nachbe-
reitung von Lehrveranstaltungen, Unterstlitzung von Projekt, haben sich dann verschiedene
freiberufliche Sachen ergeben und davon ist im Moment als Langprojekte Tischtennis-Behin-
derten-Sport, der Nationalkader vom Behindertensportverband und Betreuung Nachwuchs-
leistungszentrum VfB Stuttgart und die paar Projekte laufen mittlerweile Uber die Uni Tubin-
gen. Das heil3t das ist der letzte Punkt, der noch dazu kommt, beruflich. Ich bin seit ein paar
Jahren fur diese Zwischenprojekte, bin ich auch Mitarbeiter an der Uni Tubingen, am Spor-
tinstitut dort.

I: Wow, das trifft sich alles ziemlich gut. Ich hatte Ihnen ja schon geschrieben, dass ich jetzt
meine Masterarbeit Uber das mentale Training durchflihren wirde. Ist das auch so ca. lhr
Hauptfokus bei der Arbeit, das mentale Training mit den Sportlern oder...?

M: Der Hauptfokus wurde ich nicht sagen. Aber vielleicht sollten wir mal klaren, was Sie und
ich unter mentalem Training verstehen. Also wenn ich von mentalem Training spreche, dann
spreche ich von Vorstellungstraining...

I: Genau
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M: ...oder mentalem Technik- und Taktiktraining, so wie es auch im Buch von Mayer und
Hermann steht. Weil, ich sag das nur deswegen, weil oft so in... in... was weil} ich, wenn
man es googelt oder in der Alltagssprache, ist mentales Training einfach alles, was mit
Sportpsychologie zu tun hat.

I: Ja, das habe ich auch schon gesehen
M: Also wir sprechen schon von der Trainingstechnik

I: Ja, auf jeden Fall. Genau, das hatte ich ndmlich auch schon gesehen. Zu Beginn und war
dann ziemlich verwirrt, weil genau die Definition haben mein Professor und ich dann auch
angesetzt. Also schon...

M: Ja, okay. Dann passt das und dann wirde ich sagen. Es ist nicht der Schwerpunkt unse-
rer Arbeit, sondern ein Werkzeug in unserem gro3en Werkzeugkasten mit den wir versu-
chen, ja systematische Wettkampfvorbereitung zu betreiben. Aber es ist kein Schwerpunkt in
der praktischen Arbeit, ja. Wissenschaftlich ein bisschen mehr auf dem Schirm als die ande-
ren Sachen durch dieses Buch, aber nicht in der Anwendung.

I: Okay, okay, okay. Das heif3t, konnten Sie mir denn so einmal grundsatzlich, wenn Sie jetzt
sowas durchfiihren wirden praktisch, so den typischen Ablauf erlautern, wie Sie das mit den
Sportlern durchfiihren wirden?

M: Typisch geht auch nicht ganz so einfach. Das hangt von verschiedenen Rahmenbedin-
gungen ab: wie viel Zeit bringt der Sportler mit, wie intensiv mochte er oder sie sich damit be-
schéftigen, welche Sportart ist es von der wir reden oder auch welche Situation innerhalb ei-
ner Sportart und dazwischen spannt sich dann so ein gewisses Spektrum auf. Ich fang mal
mit der Leitvariante an. Wenn ich zum Beispiel im Jugendbereich vor einer Mannschaft er-
klare, wie mentales Training funktioniert, dann wirde ich tatséchlich in Richtung Kopfkino ge-
hen und ihnen vorstellen, was geeignete Zeitpunkte sind, um zu trainieren. Also zum Beispiel
direkt nach dem Training oder zur Spielvorbereitung oder abends bevor man, bevor man
schlafen geht. Also in einer Ruhesituation. Und dadurch das Ful3ball eine sehr komplexe
Sportart ist, also auch, wenn man jetzt dieses Stufenmodell von Hermann und Mayer zu
Grunde legen wiirde. Also Kontakt, Gegner, Mitspieler, alles dabei, dann bringt es nichts ein
fur... fir einen normalen Ablauf im FuRballspiel zum Beispiel... ein riesen Drehbuch zu
schreiben. Weil dieser Ablauf im Zweifelsfall ja nicht genau standardisiert im Spiel so ablau-
fen wirde, sondern wir brauchten relativ viele Varianten oder zumindest drei, vier Varianten.
Das heif3t wir bleiben bei solchen Sportarten in solchen Konstellationen eher an der Oberfla-
che ohne Drehbuch. Und je standardisierter das wird, und je mehr Zeit und Interesse ein
Sportler mitbringt, ware dann zum Beispiel schwimmen, Leichtathletik, also die Komplexitats-
stufe eins, bei denen man wirklich detailliert durchplanen kann, wie setze ich jeden Schritt im
100-Meter-Sprint oder im Weitsprunganlauf. Da wiirden wir dann eher mit dem Drehbuch
und mit den Punkten arbeiten. Und dann auch noch ganz gerne in der Praxis, wenn es die
Maoglichkeit gibt immer mit Videomaterial zu unterstiitzen. Einfach um dieses Vorstellungs-
vermdgen durch die Erinnerung an gute Aktionen noch zu starken und weiter aufzubauen.

I: Ich hatte ja jetzt auch in lhrem Buch gelesen, dass diese Videos, die Sie jetzt gerade ange-
sprochen haben, ja bestméglich immer von der trainierenden Person selbst gemacht werden
sollen. Wirden Sie denn auch sagen, dass es denn, gerade weil es sich ja bei mir um Anfan-
ger wahrscheinlich handelt, einen Effekt hatte, wenn man Profis filmt und diese Videos zeigt?
Und das man ein bisschen hingeht zu Lernen am Modell?

M: Genau, das ware es dann eben. Lernen am Modell. Das heil3t es wirde eher was ma-
chen mit... mit was gibt es denn noch alles? Was geht denn noch alles? Und was fir Mog-
lichkeiten gibt es grundséatzlich? Aber das ware dann kein mentales Training im klassischen
Sinne mehr. Weil mentales Training ja heif3t, ich spreche meinen sensomotorischen Kortex
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an und zwar genau mit den Mdglichkeiten, die ich aktuell hab. Also macht es mehr Sinn sich
selber zu sehen oder eine Person, die mir vom Potenzial her und von ihren kérperlichen Ge-
gebenheiten her moglichst ahnlich ist. Alles andere, Vorbilder hatte eher einen Nutzen mit
Blick was gibt es denn alles, was gibt es fur Mdglichkeiten und hat oft auch einen Motivati-
onscharakter. Aber ist kein mentales Training mehr im klassischen Sinne.

I: Das heif3t, auch wenn ich im Anschluss diese Phase ansetzen wirde, wo sich die Spieler
ganz... oder die Trainierenden ganz speziell in die Situation hineinversetzen sollen, versu-
chen sollen, das fir sich selbst zu fihlen, was fir Sinnesreize nehmen Sie... wirden Sie
dann wahrnehmen, also auditiv, sensomotorisch...

M: Ja genau, also mdglichst viele Informationen mit rein. Also zu viel gibt es eigentlich nicht.
Je mehr Sinneskanale eingebunden werden kénnen, umso realistischer kann dann auch die
Vorstellung werden. Mit was fiir einer Sportart wollen Sie nochmal arbeiten?

I: Ich hab mich namlich genau an dem Modell, das Sie eben angesprochen haben orientiert
und hatte die... hatte die niedrigste Komplexitatsstufe genommen, eben ohne Kontakt, ohne
Gegner, ohne Mitspieler und so weiter. Und deshalb namlich einmal den Hochsprung aus
dem Sport und den Basketballfreiwurf.

M: Okay
I: Genau

M: Also gibt ein schénes Video aus der Nike Football App. Das findet man auch auf Youtube,
in dem Lewandowski mental trainiert. Ich weil} jetzt leider nicht wie... wie es heil3t. Aber
wenn Sie mal bei Youtube eingeben ,Lewandowski Nike Football App“ oder sowas in der Art.
Das gibt ein paar schéne Anregungen wie man praxisnah so ein mentales Training aufbauen
kann oder auch die Funktion. Oder vielleicht kdnnen Sie auch...das auch das Video als Bei-
spielvideo integrieren. Ich find, das haben sie ganz gut gemacht.

I: Danke fur den Tipp. Da gucke ich auf jeden Fall gerne mal nach.
M: Jetzt hab ich... jetzt war gerade kurz der Empfang weg, sorry.

I: Ach so, Entschuldigung. Ja, da gucke ich auf jeden Fall gerne mal nach. Dankeschon! Das
war ein sehr guter Tipp. Jetzt habe ich eine Frage und zwar zu den Begrifflichkeiten. Héren
Sie mich noch?

M: Ja

I: Und zwar in der Literatur lassen sich ja ganz viele &hnliche und verwandte Begrifflichkeiten
zu mentalem Training finden. Da liest man ja auch oft das Wort ,mental imagery“. Bezeichnet
das genau komplett das gleiche wie mentales Training?

M: Muss ich selber kurz nachdenken. Mental imagery ist ja, also wirde ich sagen, kann man
gleichsetzen von der Definition her, ja.

I: Okay und dann findet man ja auch noch oft ,Mental skill training“ anstatt von mentalem
Training. Das wirde man aber doch darunter abgrenzen, dass bei Mental Skill Training eben
auch so Sachen wie Zielsetzung, dieses positive Denken, Konzentration, Routinen und so
weiter...

M: Genau, das wére eher die Uibergeordnete Kategorie. Also das ist ja auch das Problem,
was man dann im Deutschen hat, mit dem googlen von mentalem Training. Also Mental Ski-
lls Training wirde ich... wirde ich im Deutschen ungefahr gleichsetzen mit mentale Strate-
gien oder... oder sportpsychologischen Trainingstechniken allgemein.
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I: Nur damit ich das richtig verstanden habe, das solche Aspekte davon auch eher abzugren-
zen sind. Okay...

M: Also ich wirde sagen Mental Skills Training wére die Gbergeordnete Kategorie unter der
auch mental imagery auftaucht und eben noch andere Sachen.

I: Ja, okay, okay. Und mental practice? Fallt das dann auch darunter oder auch eher unter
diese Oberkategorie? Weil ich hab noch so ein bisschen Probleme die einzelnen Bereiche so
voneinander abzugrenzen

M: Mental practice wurde ich... wirde ich auch auf die gleiche Stufe setzen wie mental ima-
gery.
I: Okay, das hiel3e aber es ware nicht alles komplett identisch, sondern ja...okay jetzt...

M: Also sie werden auch im Englischen nicht komplett einheitlich verwendet. Deswegen gibt
es da keine klare Aussage dazu. Also man konnte es bei imagery sagen, da verschiebt sich
der Schwerpunkt vielleicht tatsachlich mehr zu visuell und bei pracitce kommen andere The-
men mit rein. Aber da gibt es keine klare Abgrenzung meine ich.

I: Okay, jetzt nochmal eine Frage und zwar zur Effektivitdt. Gerade das Training mit Video-
material steht ja auch in dem Buch kann eben gut bei Anfangern eingesetzt werden. Wie ef-
fektiv wirden Sie mentales Training denn Uberhaupt bei Personen einschatzen, die eben
noch keine Erfahrung mit der jeweiligen Bewegung gemacht haben?

M: Wollen Sie jetzt eine Zahl von mir? (laughs)
I: Nein, nein nur pi mal Daumen.

M: Also wichtig ware schon, dass es eine Bewegungsvorerfahrung gibt. Sie muss jetzt nicht
besonders tiefgehend sein, aber die mentale Spur, die neuronale Verknipfung, die sollte im
Kopf schon angelegt sein, zumindest. Damit man dann mental wieder darauf aufbauen kann.
Also ein, zwei Trainingseinheiten Hochsprung am Anfang schaden sicher nicht, wenn menta-
les Training nachkommt. Von der Effektivitat her, also es ist schon so, dass erfahrene Sport-
ler eine bessere Trainingsqualitat beschreiben, was aber nicht heiRen muss, das Trainings-
anfanger nicht auch sehr stark davon profitieren kénnen, weil bei denen ja die Lernkurve nor-
malerweise noch viel steiler sein misste. Also ich hab dazu jetzt keine Statistiken im Kopf.
Aber einer der halt schon erste Bundesliga spielt im FulZball oder international startet im
Schwimmen oder in der Leichtathletik, da ist halt nicht mehr so wahnsinnig viel Luft nach
oben. Deshalb wirkt sich das mentale Training vielleicht prozentual gar nicht so stark aus wie
bei einem Anféanger.

I: Ja, okay. Und gibt es Faktoren, die eben die Effektivitdt behindern kénnen und... oder
auch welche, die eben die Effektivitat noch férdern kénnen, worauf man zu achten hat?

M: Also dartber, was behindert hab ich mir noch recht wenig Gedanken gemacht. Was for-
dert, klar das steht auch im Buch drin Eigenerfahrung zum Beispiel. Haben wir schon driiber
gesprochen. Diese Eigenperspektive auch. Also eher mit sich selber trainieren als mit Vorbil-
dern, Entspannungszustand, also ein relativer Entspannungszustand. Dazu gehdort auch
Kopf frei. Wenn man es ganz auf die Spitze treiben will, das wirde ich jetzt aber bei Anfan-
gern eher nicht machen, ist auch zu gucken, dass das zeitlich passt. Also dass das mentale
Training genau die gleiche Zeit dauert wie das Reale, der reale Ablauf. Das bringt Sie viel-
leicht auch zu einem Negativpunkt. Also wenn, wenn man nur unter Druck oder Stressbedin-
gungen trainieren wirde, dann wére das sicher kontraproduktiv. Also ich wirde sagen, alles
was die Konzentration fordert ist am Anfang hilfreich.
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I: Okay, wie viele Einheiten von mentalem Training wird so pro Tag... kann man empfehlen
oder sind empfehlenswert bzw. gibt es irgendein Maximum, was man besser nicht Gber-
schreiten sollte?

M: Anzahlmé&Rig also Wiederholungszahlenmafig ist mir nichts bekannt und kann ich auch
aus der Anwendung raus nicht sagen. Was die Dauer angeht schon. Man findet in der Litera-
tur oft Angaben, die gehen bis zu 10 — 15 Minuten ist noch okay. Ich gehe in der Anwendung
deutlich drunter, weil ich merke, dass das in vielen Sportarten oder bei vielen Sportlern nach
funf Minuten die Konzentration schon deutlich nachlasst. Also ich bin schon sehr zufrieden,
wenn jemand funf Minuten am Stlick intensiv trainiert und sag bei der Instruktion auch oft
dazu, im Zweifelsfall lieber nur zwei, drei Minuten trainieren, die aber wirklich mit einer hohen
Vorstellungsqualitat und sobald man dann im Training merkt, jetzt wird’s schlechter, also die
Vorstellungsqualitat wird schlechter oder es schleichen sich Fehler ein oder... oder Filmrisse
kann es auch mal geben sowas in der Art, dann lieber aufhéren. Also lieber wenige gute
Wiederholungen als an Maximum gehen, aber das kann man mehrfach am Tag machen. Auf
jeden Fall. Also da wirde ich eher Uberlegen, was ist denn realistisch, dass die Probanden
auch noch einigermalRen motiviert mitziehen? Und da st63t man dann glaub ich viel eher an
Grenzen, was da einfach die Konzentrationsfahigkeit angeht.

I: Ja, okay. Jetzt haben Sie das auch gerade schon gesagt mit dem Entspannungszustand.
Welche Entspannungsmethoden sind da besonders empfehlenswert bzw. ist das individuell
verschieden?

M: Wenn man die Kapazitaten hat sich individuell mit den Teilnehmern auseinander zu set-
zen wird es wahrscheinlich verschieden sein. Aber Sie werden ja mit einer Gruppe arbeiten
wabhrscheinlich und da wirde ich vor allem drauf gucken, dass es einfach zu lernen ist und
das man das selbststéandig handhaben kann und das sind bei uns vor allem zwei Sachen:
namlich die Atementspannung und die progressive Muskelentspannung. Wenn ich mich ent-
scheiden musste, was jetzt die Einfachheit angeht wirde ich sagen Atementspannung. Die
geht relativ schnell zu lernen und man kommt auch nicht in einen zu tiefen Entspannungszu-
stand rein normalerweise. Also fir so eine Geschichte wére das meine erste Wahl.

I: Okay, super das ware namlich auch das was ich mir wahrscheinlich rausgesucht hatte und
das freut mich sehr, dass Sie auch das so bestatigen. Jetzt nutzen Sie auch diese positiven
Affirmationstechniken in Kombination mit dem mentalen Training oder sind diese eher nicht
zwangslaufig Bestandteil vom mentalen Training an sich?

M: Also zwangslaufig nicht, aber in der Praxis vermischt sich das natirlich
I: Ja

M: Also wir gehen jetzt... Sie machen eine Studie und wollen Effekte nachweisen. Wenn wir
jetzt coachen, dann ist ja unsere Frage nicht, braucht der mentales Training oder Selbstge-

sprachsregulation, sondern wie bereitet sich ein Sportler optimal auf den Wettkampf vor und
da wird normalerweise mehr als eine Strategie zur Anwendung kommen zum Beispiel auch

positive Affirmation.

I: Ja, okay, okay

M: Aber da mussten Sie in Ihrem Fall eher drauf gucken, dass sich die Effekte nicht zu sehr
vermischen wirden

I: Genau. Wieso wird mentales... also die Sache ist ja, das bisher noch nicht alle Vereine o-
der die eben in einem héheren Bereich spielen mentales Training anwenden. Zum Beispiel
hatte ich jetzt mit Phoenix Hagen, die spielen ja zweite Basketballbundesliga, gesprochen
und die sagten, dass zum Beispiel da mentales Training Uberhaupt noch nicht angekommen
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ist. Was wiirden Sie so sagen aus lhrer Erfahrung warum wird das noch nicht so angenom-
men oder noch nicht eben von allen praktiziert, obwohl sich ja schon deutliche Effekte ei-
gentlich messen lassen?

M: Gute Frage, sehr gute Frage. Also es lasst sich sicher nicht separat fiir mentales Training
beantworten, sondern eher fur Sportpsychologie insgesamt und da muss klar sagen: der Ef-
fekt von ,ich mach mentales Training® oder ,ich beschaftige mich mit Sportpsychologie* und
»ich erziele mehr Treffer im Basketballspiel* der lasst sich so klar nicht nachweisen, weil da
noch ganz viele andere Faktoren eine Rolle spielen. Also natirlich in erster Linie natdrlich
der korperliche Zustand, gegen welchen Gegner spiele und wie ist die Tagesform, Gliick und
Pech leider auch ganz viel im Mannschaftssport. Also der Beleg mentales Training erhéht die
Wahrscheinlichkeit, dass wir gewinnen, der ist... oder die Beweisfuhrung die ist schwierig.
Das heildt, es hangt in der Praxis oft eher an der Uberzeugung der Entscheidung, also des
Managers oder des verantwortlichen Trainers ,ja, das erscheint mir plausibel. Wir integrieren
das systematisch in unser Training“. Also ist es, glaub ich in der Praxis eher eine Vertrauens-
frage als die Frage von... von Statistik.

I: Ja okay, okay. Das ist... kann naturlich gut sein.

M: Und eine Budgetfrage naturlich. Die damit im Zusammenhang steht. Also wieso soll ich
Geld daflr ausgeben, wenn ich nicht dafir fir das gleiche Geld noch einen Physiotherapeu-
ten zum Beispiel bezahlen kann? Also ich kann es sehr gut nachvollziehen. Also wenn
Budget limitiert ist, dann ist es halt naheliegend sich erstmal Uber die korperlichen Aspekte
Gedanken zu machen.

I: Ja klar. Auf jeden Fall. Okay, jetzt hatte ich noch zwei weitere Fragen. Und zwar einmal
grundsatzlich: auf welchen theoretischen Grundlagen beruht das mentale Training? Bezie-
hungsweise welche psychologischen Modelle existieren hierflr?

M: Da gibt es verschiedene Thesen. Die kann ich Ihnen jetzt auswendig im Einzelnen gar
nicht aufzahlen, aber da kénnen Sie genauso mal ins Buch reingucken. Und also von der
Programmierungshypothese bis zur Restriktionshypothese, welche Mechanismen da eine
Rolle spielen kdnnen... aber da ist die Befundlage im Moment noch nicht ganz eindeutig.
Also die Hypothese oder die Theorien, die am wahrscheinlichsten sind, gehen alle in die
Richtung: mentales Training spricht &quivalente Hirnareale an wie die praktische Bewe-
gungsdurchfiuhrung. Wahrscheinlich mit einem niedrigeren Aktivierungsgrad, aber sie sind
grundsatzlich aktiv und tber dieses Ansprechen, also das gezielte Aktivieren, stabilisiere ich
eben diese neuronalen Netzwerke, die ich dann auch fiur die Bewegungsausfiihrung brauche
und was in der Anwendung auch ganz sicher mit fir den Effekt verantwortlich ist, ist das die
Sportlern Selbstvertrauen aufzubauen, also einfach das Geflihl zu bekommen, ich hab Kon-
trolle Uber das was passiert. Und jetzt wollte ich gerade noch was anderes sagen... achso,
genau auch fokussiert zu bleiben in so einem Moment. Also in dem Moment, in dem ich
mentales Training durchfihre, Ube ich konzentriert auf das was ich zu tun hab, was gleich-
zeitig heif3t, ich kann mir keine Gedanken dartuber machen, was alles schief gehen oder was
mein Trainer jetzt sagt oder was es fur Konsequenzen hat heute. Ich block das damit sozu-
sagen so ein Stuck weg, wenn ich vorher sorgféltig trainiert hab und die... diese Technik zu-
verlassig abrufbar ist wie beim echten Freiwurf dann zum Beispiel.

I: Okay, super. Ehrlich gesagt hatten Sie jetzt schon super viel von meinen Fragen so beant-
wortet. Genau, haben Sie noch irgendwie Fragen an mich, an meine Studie? Grundsétzlich?
Also ich wirden Ihnen natlrlich selbstverstandlich, wenn ich meine Masterarbeit fertig hab
und so weiter, wenn Sie Interesse habe, meine Ergebnisse beziehungsweise ich weil3 nicht,
eine Kurzversion, das was ich als Kolloquium halte gerne zukommen lassen. Wenn Sie Inte-
resse haben.
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M: Sehr gerne, ja da bin ich neugierig tatséchlich. Und freue mich auch immer ber neuen
Input. Ansonsten ware eine Bitte noch: wenn Sie wortliche Zitate da einbringen oder auch
Aussagen von mir irgendwohin im Gesamtkontext bringen. Wenn ich vorher nochmal die
Mdglichkeit hab die freizugeben. Muss nicht die ganze Arbeit sein, sondern einfach die
Passagen, in denen das auftaucht.

I: Auf jeden Fall!

M: Weil man manchmal einfach ein bisschen aufpassen muss, wie eine Aussage riuber
kommt. Aber...

I: Auf jeden Fall. Das hétte ich Ihnen sowieso vorher nochmal geschickt, ob das fur Sie in
Ordnung ist.

M: Danke. Genau ansonsten Fragen, ne meinerseits keine mehr (laughs)

I: Okay. Dann ganz, ganz, ganz herzlichen Dank fur Ihre Zeit. Auch natirlich auch an Herrn
Professor Doktor Hermann, daflr dass er sich dessen tberhaupt angenommen hat. Ich hab
ehrlich gesagt Giberhaupt nicht mit einer Antwort gerechnet, weil man dann ja immer denkt
»=ach, man versucht es einfach mal“, aber man sagt ja selber, man sollte besser nicht auf was
hoffen, sonst ist man nachher noch enttauscht und deshalb ich war so... ich hab mich so ge-
freut, dass Sie so schnell geantwortet haben. Genau, ganz, ganz herzlichen Dank!

M: Also Antworten gibt’s eigentlich immer. Vielleicht nicht immer eine Positive, wenn es die
Kapazitat nicht hergibt. Aber was bei uns eigentlich gar nicht geht sind einfach... Insofern
freut es mich, wenn es lIhnen ein Stlick weitergeholfen hat und...

I: Auf jeden Fall!

M: ... und dricke natirlich auch die Daumen, dass da was Gutes dabei raus kommt am
Ende.

I: Das ist lieb von Ihnen, danke schon. Dann wiinsche ich lhnen noch einen schonen Arbeits-
tag heute

M: Gleichfalls!

I: Und ich werde mich bei lhnen melden.
M: Alles klar, dann eine gute Zeit erstmal.
I: Danke schon, gleichfalls. Tschiiss!

M: Bis dann
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Text Basketball Video - Man

Den Basketballfreiwurf fiihrt man nach einem Foul aus.

Fur die Ausfuhrung des Freiwurfs stellt man sich frontal zum Korb. Als Rechtshander setzt
man den rechten Ful3 auf die Korb-Korb-Linie. Den FuR3 sollte man vor jedem Wurf auf den
gleichen Abwurfpunkt stellen.

Den linken Ful3 setzt man entweder parallel neben den Rechten oder leicht nach hinten ver-
setzt.

AnschlieRend atmet man ein paarmal tief durch, prellt einige Male und nimmt den Ball vor die
Brust.

Als Rechtshander wirft man mit der rechten Hand. Man nimmt den Ball hierzu so in die Hand,
dass er nicht komplett auf der Handflache aufliegt, sondern hauptséachlich auf den Fingern.

Die Finger sollte man hierbei gespannt, angewinkelt und gespreizt halten, sodass man etwa
einen Fingerbreit Platz zwischen Ball und Handflache hat.

Mit der linken Hand unterstiitzt man an der Seite den Ball, sodass wahrend der Flugphase
nach dem Abwurf die Flugbahn eingehalten wird.

Man nimmt den Ball von der Brust vor die Stirn. Man sollte das Handgelenk zum Unterarm
90° abklappen, den Unterarm 90° zum Oberarm und den Oberarm zum Oberkérper ebenfalls
90°.

Vor dem Wurf geht man nun 45-90° in die Knie. Je weniger Kraft man in den Armen hat,
umso mehr Schwung muss man fir den Wurf aus den Beinen mithehmen.

Man richtet den Blick wahrend des gesamten Wurfs immer auf den hinteren Teil des Rings.

Aus dieser optimalen Ausgangsposition gilt es nun, dass man in eine flieRende Bewegung
ubergeht.

Dafur streckt man zunéchst die Beine aus bis die Fersen vom Boden abheben. Man springt
allerdings nicht ab.

Dann streckt man weiter in einer flieRenden Bewegung die Arme und wirft den Ball.

Beim Abwurf klappt man anschlieBend das Handgelenk ab und gibt dem Ball Giber den
Zeige- und Mittelfinger eine Rickwartsrotation mit.

Man sollte versuchen den Ball in einer Bogenlampe direkt in den Korb zu werfen.

Nach dem Wurf halt man das Handgelenk weiter abgeklappt und schaut solange zum Korb
bis der Ball im Korb gelandet ist. Somit hat man die Mdglichkeit sich selbst zu kontrollieren.
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Text Basketball Video - Ich

Den Basketballfreiwurf flhre ich nach einem Foul aus.

Fur die Ausfuhrung des Freiwurfs stelle ich mich frontal zum Korb. Als Rechtshander setze
ich den rechten FuR3 auf die Korb-Korb-Linie. Den Ful3 sollte ich vor jedem Wurf auf den glei-
chen Abwurfpunkt stellen.

Den linken Ful3 setze ich entweder parallel neben den Rechten oder leicht nach hinten ver-
setzt. Anschliel3end atme ich ein paarmal tief durch, prelle einige Male und nehme den Ball
vor die Brust.

Als Rechtshander werfe ich mit der rechten Hand. Den Ball nehme ich hierzu so in die Hand,
dass er nicht komplett auf meiner Handflache aufliegt, sondern hauptsachlich auf den Fin-
gern.

Die Finger soll ich hierbei gespannt, angewinkelt und gespreizt halten. Es sollte mdglich sein,
dass ich noch einen Finger zwischen Ball und Handflache schieben kann.

Mit der linken Hand unterstiitze ich an der Seite den Ball, sodass wahrend der Flugphase
nach dem Abwurf die Flugbahn eingehalten wird.

Ich nehme den Ball von der Brust vor die Stirn. Das Handgelenk sollte ich 90° abklappen
zum Unterarm, den Unterarm 90° zum Oberarm und den Oberarm zum Oberkdrper ebenfalls
90°.

Vor dem Wurf gehe ich nun 45-90° in die Knie. Je weniger Kraft ich in den Armen habe,
umso mehr Schwung muss ich fir den Wurf aus den Beinen mitnehmen.

Ich richte den Blick wahrend des gesamten Wurfs immer auf den hinteren Teil des Rings.

Aus dieser optimalen Ausgangsposition gilt es nun, dass ich in eine flieRende Bewegung
Uibergehe.

Dafur strecke ich zun&chst die Beine aus bis meine Fersen vom Boden abheben. Ich springe
allerdings nicht ab.

Dann strecke ich weiter in einer flieRenden Bewegung meine Arme und werfe den Ball.

Beim Abwurf klappe ich anschlie3end das Handgelenk ab und gebe dem Ball tiber den
Zeige- und Mittelfinger eine Rickwartsrotation mit.

Ich sollte versuchen den Ball in einer Bogenlampe direkt in den Korb zu werfen.

Nach dem Wurf halte ich das Handgelenk weiter abgeklappt und schaue solange zum Korb
bis der Ball im Korb gelandet ist. Somit habe ich die Mdglichkeit mich selbst zu kontrollieren.
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Atementspannung

Beginn

SchlieRe deine Augen und bringe dich in eine angenehme Position, in der du eine Weile sit-
zen oder liegen kannst. Spire, wie dein Korper Kontakt zum Stuhl oder zum Boden hat.
(Pause)

Beobachte deinen Atem. Lass ihn ruhig und gleichmaRig flieRen, ohne etwas zu beeinflus-
sen. (Pause)

Achte beim Ein- und Ausatmen auf deine Bauchdecke und spure, wie sie sich hebt und
senkt.

Schritt 1
Konzentriere dich nun auf deine Atmung. Beobachte, wie die Luft ein- und ausstromt, ohne
deine Atmung zu verandern. Akzeptiere deine Atmung so, wie sie im Moment ist. (Pause)

Schritt 2

Konzentriere dich fir die nachsten Atemzige besonders auf das Einatmen durch die Nase.
Wo spirst du den Luftzug als erstes? Wie fuhlt er sich in der Nase an? Welche Temperatur
hat die Luft und wohin flie3t sie, nachdem sie durch die Nase gestromt ist? (Pause)

Wie fuhlst du dich jetzt? (Pause)

Lass bei den nachsten Atemziugen deine Atmung wieder ganz normal flie3en, ohne sie zu
beeinflussen. Akzeptiere deine Atmung so, wie sie im Moment ist. (Pause)

Schritt 3

Versuche nun, dich auf das Ausatmen zu konzentrieren und es ganz auszukosten. Atme
lange aus und versuche dich ins Ausatmen hineinfallen zu lassen. Versuche alle deine Sor-
gen oder Belastungen der ausstromenden Luft mitzugeben. Atme einfach alles aus. (Pause)

Wie fuhlst du dich jetzt? (Pause)

Lass deine Atmung fir die ndchsten Atemzige wieder ganz normal flieBen, ohne sie zu be-
einflussen. Akzeptiere deine Atmung so, wie sie im Moment ist. (Pause)

Abschluss

Kehre nun mit deinen Gedanken langsam in diesen Raum zuriick. (Pause)

Spure, wie du Kontakt zum Boden hast, und achte auf Gerausche aus der Umwelt. Achte auf
deinen Atem, vielleicht hat sich dein Atemrhythmus wahrend der Ubung verandert? (Pause)

Strecke und recke dich wie nach einem kurzen Schlaf und 6ffne langsam die Augen. (Pause)

Anleitung 6 zur Ubung ,Atementspannung®, S. 44 Entspannung und Aktivierung )
Engbert, K., Droste, A., Werts, T. & Zier, E. (2011). Mentales Training im Leistungssport: Ein Ubungsbuch fur den
Schiler- und Jugendbereich (2. Aufl.). Stuttgart: Neuer Sportverlag.
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Liebe(r) Teilnehmer/in,

vielen Dank, dass Du Dich bereit erklarst an meinem Experiment zum Thema mentales Training
teilzunehmen.

Das Experiment inklusive Fragebdgen wird ca. 2,5 h in Anspruch nehmen. Deine hierbei erhobe-
nen Daten werden selbstverstandlich vertraulich und anonym behandelt und nicht an Dritte wei-
tergegeben. Die Daten werden aggregiert, sodass ein Rickschluss auf Dich als Person nicht
mehr moglich ist. Es gibt keine ,richtigen®, ,falschen® oder ,besseren“ Antworten. Bitte wahle
ohne lange abzuwégen eine Antwort aus. Es geht lediglich darum, welche Aussage am ehesten
auf Dich zutrifft.

Geschlecht: Ménnlich Weiblich
O O
Alter:
@ Stunden Sport pro Woche: U <1h
O 1h-<3h
O 3h—-<5h
O 5h — <8h
O 2> 8h
Organisationsform: Individualsport ~ Mannschaftssport
O O

Einteilung Sportarten

Ausdauersportarten z.B. Laufen

O
Kraftsportarten z.B. Gewichtheben 0O
Ausdauersportarten mit hohem Krafteinsatz z.B. Radfahren 0
Schnellkraftsportarten z.B. Sprungdisziplinen 0
Spielsportarten z.B. Ful3ball 0
Kampfsportarten z.B. Boxen 0O
Nicht klassifizierte Sportarten z.B. Reiten 0
Sportart: seit Jahren
Erfahrung mit dem Basketballfreiwurf z.B. in der Schule  ja nein
O O
KorpergrofRle 0 <1,60m
O 1,60 —<1,70m
O 1,70 -<1,80m
O 180 - < 1,90m
O = 1,90m
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MIQ-R — Deutsch

Fur das Ausfillen dieses Fragebogens bendtigst Du etwa 15—20 Minuten. Ich bitte dich, die-
sen Fragebogen zlgig auszufullen.

Dieser Fragebogen befasst sich mit zwei Arten, Bewegungen mental auszufiihren, von de-
nen manche Leute mehr als anderer Gebrauch machen und die auch in Abhangigkeit vom
Bewegungstyp unterschiedlich gut anwendbar sind.

Die erste Aufgabe betrifft die Bildung eines mentalen (visuellen) Eindrucks oder eines »Bil-
des« der Bewegung.

Bei der zweiten Art ist man bestrebt, zu spiren, wie sich der Bewegungsvollzug anfinhlt,
ohne die Bewegung tatsachlich auszufuhren.

In diesem Fragebogen wird von Dir verlangt, diese beiden Vorstellungsaufgaben fur eine
Vielzahl von Bewegungen auszufuhren und anschlieRend zu bewerten, wie schwer/leicht dir
diese Aufgabe gefallen ist. Deine Einschatzungen sollen nicht dazu verwendet werden, zu
erfassen, wie gut oder wie schlecht du diese mentalen Aufgaben ausgefihrt hast. Vielmehr
sollst du Auskunft geben tber dein Vermogen, diese Aufgaben bei verschiedenartigen Bewe-
gungstypen auszufiihren. Es gibt keine Antworten, die »richtig« oder »falsch« bzw. besser
als andere sind. Jeder der folgenden Abschnitte beschreibt eine spezifische Bewegung.

Lies jede Beschreibung sorgfaltig, und fihre anschliel3end die Bewegung wie beschrieben
aus. Fuhre die Bewegung aber nur ein einziges Mal aus. Zur Durchfiihrung der mentalen
Aufgabe nimm dann bitte wieder die Ausgangsposition ein, so, als ob du die Bewegung ein
zweites Mal ausfiihren wolltest. Fiihre nun die dann geforderte mentale Aufgabe aus, d. h.
entweder Du versuchst ein mdglichst klares und lebhaftes Vorstellungsbild von der Bewe-
gung zu erzeugen, die du gerade ausgefihrt hast, oder du versuchst wirklich zu fihlen, wie
du die Bewegung ausfihrst, ohne dies aber tatsachlich zu tun.

Nachdem du die mentale Aufgabe beendet hast, beurteile bitte die Leichtigkeit bzw. Schwie-
rigkeit, mit der du die Aufgabe durchfiihren konntest. Orientiere dich in deiner Bewertung an
der nachstehenden Skala (bei jeder Aufgabe jeweils mit angegeben). Sei dabei so genau wie
moglich, und nimm dir jedes Mal so lange Zeit, wie du fur nétig haltst, um zu einer angemes-
senen Einschatzung zu gelangen. Du kannst dabei jeden Wert fiir so viele mentale Aufgaben
vergeben, wie du willst. Es ist nicht erforderlich, dass du das gesamte Spektrum der Beurtei-
lungsskala ausnutzt.



1. Ausgangsposition:
Mach eine Faust mit deiner dominanten Hand (die Hand, mit der du schreibst), und bringe
diese Hand zur gleichseitigen Schulter (z. B. rechte Hand zur rechten Schulter), sodass dein
Ellbogen direkt nach vorne zeigt.
Aktion: Strecke deinen Arm im Ellbogengelenk, sodass deine Hand die Schulter verlasst
und sich nun waagerecht vor dir befindet. Deine Hand ist weiterhin zur Faust geballt. Fuhre
diese Bewegung langsam aus.
Mentale Aufgabe: Nimm die Ausgangsstellung ein (genau wie oben beschrieben). Rufe in
deiner Vorstellung ein moglichst klares und lebhaftes Vorstellungsbild von der Bewegung
hervor, die du gerade ausgefiihrt hast. Fihre die Bewegung aber nicht mehr physisch aus!
Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit, mit der du diese mentale Aufgabe ausfiih-

ren konntest.
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Sehr leicht Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

*2. Ausgangsposition:
Steh aufrecht, geschlossene Ful3stellung. Die Arme liegen seitlich am Kérper an.

Aktion: Hebe dein rechtes Knie so hoch wie mdéglich, sodass du nun auf dem linken Bein
stehst, das rechte Bein im Kniegelenk gebeugt. Nun senke dein rechtes Bein, sodass du
dann wieder auf beiden FilRen stehst. Fiihre diese Bewegung langsam aus.

Mentale Aufgabe: Nimm die Ausgangsstellung ein. Versuche zu fiihlen, wie du die soeben
vollzogene Bewegung ausfihrst (ohne dies jetzt tatsachlich zu tun)! Bewerte nun die Leich-
tigkeit bzw. Schwierigkeit, mit der du diese mentale Aufgabe ausfiuihren konntest

Sehr leicht | Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

3. Ausgangsposition:
Stehe aufrecht, hiftbreite Ful3stellung. Die Arme liegen seitlich am Koérper an.
Aktion: Gehe tief in die Hocke, und springe dann so hoch wie mdglich gerade nach oben,
die Arme Uber den Kopf nach oben ausgestreckt. Lande in hiftbreiter FuRstellung und senke
die Arme wieder an deine Seiten.
Mentale Aufgabe: Nimm die Ausgangsstellung ein (genau wie oben beschrieben). Ruf in
deiner Vorstellung ein moglichst klares und lebhaftes Vorstellungsbild von der Bewegung
hervor, die du gerade ausgefiihrt hast. Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit, mit
der du diese mentale Aufgabe ausfiihren konntest.

Sehr leicht | Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O




*4, Ausgangsposition:
Stehe aufrecht, hiftbreite Ful3stellung. Die Arme liegen seitlich am Koérper an.
Aktion: Spring hoch und dreh dich in der Luft links herum, sodass du wieder genau in der
Ausgangsstellung landest, d. h., du vollfiihrst eine Linksdrehung um 360°.
Mentale Aufgabe: Nimm die Ausgangsstellung ein. Versuche in deiner Vorstellung zu fih-
len, wie du die Bewegung ausfiihrst (ohne dass du die Bewegung tatsachlich physisch aus-
fuhrst)! Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit, mit der du diese mentale Aufgabe

ausfihren konntest.
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Sehr leicht | Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

5. Ausgangsposition:

Strecke den Arm deiner nicht dominanten Hand waagerecht zur Seite aus, die Handflache

nach unten.

Aktion: Bewege den Arm vorwarts, bis er sich direkt vor dir befindet (dabei immer noch waa-
gerecht). Lass deinen Arm wéahrend der gesamten Bewegung gestreckt, und fiihre die Bewe-
gung langsam aus.
Mentale Aufgabe: Nimm die Ausgangsstellung ein (genau wie oben beschrieben). Rufe in
deiner Vorstellung ein mdglichst klares und lebhaftes Vorstellungsbild von der Bewegung

hervor, die du gerade ausgefiihrt hast. Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit, mit
der du diese mentale Aufgabe ausfiihren konntest

Sehr leicht | Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

*6. Ausgangsposition:
Stehe aufrecht, die Hande liegen seitlich am Koérper an.
Aktion: Hebe das gestreckte linke Bein so hoch wie mdglich (du darfst das linke Knie nicht
beugen). Lass auch das Standbein (rechtes Bein) gestreckt. Senke nun das linke Bein, bis
du wieder auf beiden Beinen stehst. Fihre diese Bewegung langsam aus.
Mentale Aufgabe: Nimm die Ausgangsstellung ein. Versuche in deiner Vorstellung zu fih-
len, wie du die Bewegung ausfiihrst (ohne dass du die Bewegung tatsachlich physisch aus-
fuhrst)! Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit, mit der du diese mentale Aufgabe

ausfihren konntest.

Sehr leicht | Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

7. Ausgangsposition:
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Stehe aufrecht, hiftbreite Ful3stellung. Die Arme sind vollstandig tber dem Kopf ausge-
streckt.

Aktion: Beuge dich langsam im Huftgelenk nach vorne ab und versuche, mit den Fingerspit-
zen deine Zehen zu berihren (oder, falls moglich, den Boden). Kehre nun in die Ausgangs-
position zuriick, d. h. aufrechter Stand mit Gber dem Kopf emporgestreckten Armen.
Mentale Aufgabe: Nimm wieder die Ausgangsstellung ein (genau wie oben beschrieben).
Rufe in deiner Vorstellung ein moglichst klares und lebhaftes Vorstellungsbild von der Bewe-
gung hervor, die du gerade ausgefiuhrt hast. Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit,
mit der du diese mentale Aufgabe ausfiihren konntest.

Sehr leicht | Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

*8. Ausgangsposition:
Mach eine Faust mit deiner nicht dominanten Hand. Streck deinen Arm mit geballter Faust
Uber dem Kopf. Lass den anderen Arm an deiner Seite.
Aktion: Schwinge den emporgestreckten Arm so schnell wie moglich abwarts, sodass auch
er seitlich am Kdrper anliegt. Lass wahrend der Bewegung den Arm gestreckt und die Faust

geballt.

Mentale Aufgabe: Nimm die Ausgangsstellung ein. Versuche in deiner Vorstellung zu fih-
len, wie du die Bewegung ausfiihrst (ohne dass du die Bewegung tatsachlich physisch aus-
fuhrst)! Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit, mit der du diese mentale Aufgabe

ausfihren konntest.

Sehr leicht | Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

*9. Ausgangsposition:
Stell dich vor die Gymnastikmatte, geschlossene Ful3stellung. Die Arme liegen seitlich am

Korper an.

Aktion: Fuhre eine Rolle vorwarts auf der Matte aus (du darfst dabei die Hande benutzen)
und beende die Bewegung dann wieder in einer stehenden Position.
Mentale Aufgabe: Nimm die Ausgangsstellung ein. Versuche in deiner Vorstellung zu flh-
len, wie du die Bewegung ausfiihrst (ohne dass du die Bewegung tatsachlich physisch aus-
fuhrst)! Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit, mit der du diese mentale Aufgabe

ausfiihren konntest.

Sehr leicht | Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

*10. Ausgangsposition:
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Mach eine Faust mit deiner dominanten Hand (die Hand, mit der Du schreibst) und bringe
diese Hand zur gleichseitigen Schulter (z. B. rechte Hand auf rechte Schulter), sodass dein
Ellbogen geradewegs von dir wegzeigt.

Aktion: Strecke deinen Arm im Ellbogengelenk, sodass deine Hand die Schulter verlasst
und sich nun gerade, parallel zum Boden, vor dir ausgestreckt befindet. Die Hand ist weiter-
hin zur Faust geballt. Fiihre die Bewegung langsam aus.

Mentale Aufgabe: Nimm die Ausgangsstellung ein. Versuche in deiner Vorstellung zu fih-
len, wie du die Bewegung ausfiihrst (ohne dass du die Bewegung tatsachlich physisch aus-
fuhrst)! Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit, mit der du diese mentale Aufgabe
ausfihren konntest.

Sehr leicht Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

11. Ausgangsposition:
Stehe aufrecht, geschlossene Fulistellung. Die Arme liegen seitlich am Korper an.
Aktion: Hebe dein rechtes Knie so hoch wie mdglich, sodass du nun auf dem linken Bein
stehst, das rechte Bein im Kniegelenk gebeugt. Nun senke dein rechtes Bein, sodass Du
dann wieder auf beiden Fif3en stehst. Fiihre diese Bewegung langsam aus.
Mentale Aufgabe: Nimm wieder die Ausgangsstellung ein (genau wie oben beschrieben).
Rufe dir in deiner Vorstellung ein moglichst klares und lebhaftes Vorstellungsbild von der Be-
wegung hervor, die du gerade ausgefiihrt hast. Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierig-
keit, mit der du diese mentale Aufgabe ausflihren konntest.

Sehr leicht | Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

*12. Ausgangsposition:

Stehe aufrecht, hiftbreite Ful3stellung. Die Arme liegen seitlich am Kdrper an.

Aktion: Gehe tief in die Hocke und springe dann so hoch wie mdglich gerade nach oben, die
Arme Uber den Kopf nach oben ausgestreckt. Lande mit hiiftbreiter FuRstellung, und senke
die Arme wieder an deine Seiten.

Mentale Aufgabe: Nimm die Ausgangsstellung ein. Versuche in deiner Vorstellung zu fih-
len, wie du die Bewegung ausfiihrst (ohne dass du die Bewegung tatsachlich physisch aus-
fuhrst)! Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit, mit der du diese mentale Aufgabe
ausfiihren konntest.

Sehr leicht | Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

13. Ausgangsposition:
Stehe aufrecht, die FuR3e sind leicht gedffnet. Die Arme liegen seitlich am Korper an.
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Aktion: Spring hoch und dreh dich in der Luft links herum, sodass du wieder genau in der
Ausgangsstellung landest, d. h., du vollfiihrst eine vollstéandige Linksdrehung um 360°.
Mentale Aufgabe: Nimm wieder die Ausgangsstellung ein (genau wie oben beschrieben).
Rufe in deiner Vorstellung ein moglichst klares und lebhaftes Vorstellungsbild von der Bewe-
gung hervor, die du gerade ausgefuhrt hast. Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit,
mit der du diese mentale Aufgabe ausfiihren konntest.

Sehr leicht | Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

*14. Ausgangsposition:

Strecke den Arm deiner nicht dominanten Hand waagerecht zur Seite aus, die Handflache
zeigt nach unten.

Aktion: Bewege den Arm vorwarts, bis er sich direkt vor dir befindet (immer noch waage-
recht). Lass deinen Arm wahrend der gesamten Bewegung gestreckt, und fiihre die Bewe-
gung langsam aus.

Mentale Aufgabe: Nimm die Ausgangsstellung ein. Versuche in deiner Vorstellung zu fih-
len, wie du die Bewegung ausfiihrst (ohne dass du die Bewegung tatsachlich physisch aus-
fuhrst)! Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit, mit der du diese mentale Aufgabe
ausfihren konntest.

Sehr leicht Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

15. Ausgangsposition:

Stehe aufrecht, die Hande liegen seitlich am Korper an.

Aktion: Hebe das gestreckte linke Bein so hoch wie mdglich (du darfst das linke Knie nicht
beugen). Lass auch das Standbein (rechtes Bein) gestreckt. Senke nun das linke Bein, bis
du wieder auf beiden Beinen stehst. Fiihre diese Bewegung langsam aus.

Mentale Aufgabe: Nimm wieder die Ausgangsstellung ein (genau wie oben beschrieben).
Rufe in deiner Vorstellung ein moglichst klares und lebhaftes Vorstellungsbild von der Bewe-
gung hervor, die du gerade ausgefuhrt hast. Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit,
mit der du diese mentale Aufgabe ausfiihren konntest.

Sehr leicht | Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

*16. Ausgangsposition:
Stehe aufrecht, hiftbreite Ful3stellung. Die Arme sind vollstandig tber dem Kopf ausge-
streckt.
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Aktion: Beuge dich langsam im Huftgelenk nach vorne ab und versuche, mit den Fingerspit-
zen deine Zehen zu berthren (oder, falls méglich, den Boden). Kehre nun in die Ausgangs-
position zuriick, d. h. aufrechter Stand mit iber dem Kopf emporgestreckten Armen.
Mentale Aufgabe: Nimm die Ausgangsstellung ein. Versuche in deiner Vorstellung zu fih-
len, wie du die Bewegung ausfiihrst (ohne dass du die Bewegung tatséachlich physisch aus-
fuhrst)! Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit, mit der du diese mentale Aufgabe
ausfihren konntest.

Sehr leicht | Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

17. Ausgangsposition:
Mach eine Faust mit deiner nicht dominanten Hand. Strecke deinen Arm mit geballter Faust
Uber dem Kopf. Lass den anderen Arm an deiner Seite.
Aktion: Schwinge den emporgereckten Arm so schnell wie moglich abwérts, sodass auch er
seitlich am Koérper anliegt. Lass wahrend der Bewegung den Arm gestreckt und die Faust ge-

ballt.

Mentale Aufgabe: Nimm wieder die Ausgangsstellung ein (genau wie oben beschrieben).
Ruf in deiner Vorstellung ein moglichst klares und lebhaftes Vorstellungsbild von der Bewe-
gung hervor, die du gerade ausgefuhrt hast. Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit,

mit der du diese mentale Aufgabe ausfiihren konntest.

Sehr leicht | Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O

18. Ausgangsposition:
Stelle dich vor die Gymnastikmatte, geschlossene Ful3stellung. Die Hande liegen seitlich am

Korper an.

Aktion: Fuhre eine Rolle vorwarts auf der Matte aus (du darfst dabei die Hande benutzen),
und beende die Bewegung dann wieder in einer stehenden Position.
Mentale Aufgabe: Nimm wieder die Ausgangsstellung ein (genau wie oben beschrieben).

Rufe in deiner Vorstellung ein moglichst klares und lebhaftes Vorstellungsbild von der Bewe-
gung hervor, die du gerade ausgefuhrt hast. Bewerte nun die Leichtigkeit bzw. Schwierigkeit,
mit der du diese mentale Aufgabe ausfiihren konntest.

Sehr leicht | Leicht vor- Eher leicht | Weder Eher Schwierig Sehr
vorzustellen | zustellen vorzustellen | leicht noch | schwierig vorzustellen | schwierig
schwierig vorzustellen vorzustellen
O O O O O O O
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Stimmt Stimmte-  Stimmt e- Stimmt
gar nicht her nicht her genau
Das Erlernen neuer Bewegungen gelingt mir o 0 0 0
immer, wenn ich mich darum bemiihe.
Wenn sich Widerstande beim Erlernen einer O 0 0 [
Bewegung ergeben, finde ich Mittel und Wege,
diese zu Uberwinden.
Es bereitet mir keine Schwierigkeiten, meine o 0 0 0
Absichten und Ziele beim Sporttreiben zu ver-
wirklichen.
In unerwarteten Situationen beim Sporttreiben O 0 O =
weil3 ich immer, wie ich mich verhalten soll.
Auch bei Uberraschenden Ereignissen beim O 0 0 O
Sporttreiben glaube ich, dass ich gut damit zu-
rechtkommen kann.
Schwierigkeiten beim Erlernen einer Bewegung O 0 O O
sehe ich gelassen entgegen, weil ich immer auf
meine sportmotorischen Fahigkeiten vertrauen
kann.
Was auch immer beim Sporttreiben passiert, ich O 0 0 O
werde schon klarkommen.
Fur jedes P_roblem be“|m Erle_rnen einer Bewe- O 0 O O
gung kann ich eine Lésung finden.
Wenn ich mich mit einer neu zu lernende Bewe- O 0 O O
gung auseinandersetzen muss, weild ich, wie
ich damit umgehen kann.
Wenn ein Problem beim Sporttreiben auftaucht, O 0 O =

kann ich es aus eigener Kraft |[6sen.
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Sportspezifisches Leistungsmotiv (AMS-Sport)

Trifft genau Trifft Uber- Trifft weni- Trifft auf
auf mich wiegend ger (nur mich
zZu (grolRtenteils)  teilweise)  Uberhaupt
auf michzu aufmich zu  nicht zu
Ich merke, dgss me|n.lnteresse _schneII er- o 0 0 0
wacht, wenn ich vor einer sportlichen Heraus-
forderung stehe, die ich nicht auf Anhieb
schaffe.
Wenn mir im Sport eine Herausforderung ge- O 0 N 0
stellt wird, die ich mdglicherweise 16sen kann,
dann reizt es mich, diese sofort in Angriff zu
nehmen.
Bei dgm, wgs ich im Sport mache, will ich er- O 0 O O
folgreich sein
Mich reizen sportliche Herausforderungen, in O 0 O O
denen ich die Mdglichkeit habe, meine Fahig-
keiten zu prufen.
Mir gefallen sportliche Herausforderungen, von O 0 O O
denen ich nicht genau weif3, ob ich sie auch
schaffe.
Wenn mir elng qurthche Aufgape ggstel_lt . O 0 O O
wird, von der ich nicht weif3, ob ich sie wirklich
bewaltigen kann, reizt es mich, sofort loszule-
gen.
Sportsituationen, in denen ich von meinen Fa- O 0 O O
higkeiten Gebrauch machen kann, machen mir
Spal3.
Ich mag es, vor eine etwas schwierige sportli- O 0 O O
che Aufgabe gestellt werden.
Ich mag Sltuatlone_n im Sport,_m denen ich N 0 0 0
feststellen kann, wie gut ich bin
Mir gefallt es im Sport, etwas Neues und Un- O 0 O O

bekanntes auszuprobieren, auch wenn es
nicht gleich klappt.
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Trifft genau Trifft Gber- Trifft weni- Trifft auf
auf mich wiegend ger (nur mich
zZu (groRRtenteils)  teilweise)  Uberhaupt
auf michzu  auf mich zu nicht zu
Es ist mir wichtig, sportliche Aufgaben, die ich O 0 0 0
mir zutraue, auch tatsachlich zu schaffen.
Mich reizen Sportsituationen, in denen ich O 0 0 0
meine Fahigkeiten testen kann.
Es macht mir Spaf3, mich in sportlichen Aufga- o 0 0 0
ben zu engagieren, die fiir mich ein bisschen
schwierig sind.
Sportliche Aufgaben, die etwas schwierig zu O 0 N N
bewaéltigen sind, reizen mich.
Mir gefallt es, im Sport etwas Neues zu lernen, O 0 O O
auch wenn es nicht gerade in meinen eigentli-
chen Sportbereich fallt.
Es gefallt mir nicht im Sport, an etwas zu ar- O 0 O O
beiten, wenn ich nicht sicher bin, dass ich es
schaffe.
Sportsituationen, in denen meine Féhigkeiten O 0 0 0
auf die Probe gestellt werden, mag ich nicht.
Wenn im Sport eine Aufgabe etwas schwierig O 0 O O
ist, hoffe ich, dass ich es nicht machen muss,
weil ich Angst habe, es nicht zu schaffen.
Wenn ich eine s.portliche.Aufgabe nicht sofort O 0 O O
schaffe, werde ich angstlich.
Sportsituationen, in denen ich meine Fahigkei- O 0 O O
ten anwenden kann, gehe ich am liebsten aus
dem Weg.
Es bel_mruhigt mich im _Sport, et.was Zu tun, O 0 O O
wenn ich nicht sicher bin, dass ich es schaffen
kann.
Auch wenn nl.ema-nd zugl-Jckt,. fijh!e |ch.m|ch in O 0 O O
neuen Sportsituationen ziemlich &ngstlich
Sportliche Aufgaben, die ich nicht schaffen O 0 0 0

kann, machen mir Angst, auch dann, wenn
niemand meinen Misserfolg bemerkt.
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Trifft genau  Trifft Gber- Trifft weni-  Trifft auf
auf mich wiegend ger (nur mich
zZu (groRRtenteils)  teilweise)  Uberhaupt
auf michzu  auf mich zu nicht zu
Auch bei sportlichen Herausforderungen, von O 0 0 0
denen ich glaube, dass ich sie kann, habe ich
Angst zu versagen.
Wenn ich im Sport etwas nicht geschafft habe, o 0 0 0
schame ich mich auch dann, wenn ich nicht
darauf angesprochen werde.
In etV\{as schW|.er|ger1 Sportsnua'tlonen, in de- o 0 0 0
nen viel von mir abhangt, habe ich Angst zu
versagen.
Ich finde es beunruhigend eine sportliche Ta- O 0 O O
tigkeit auszufihren, bei der ich meine Fahig-
keiten unter Beweis stellen muss.
Schon die Vorstellung im Sport vor eine neue O 0 O O
unbekannte Herausforderung gestellt zu wer-
den, macht mich etwas angstlich.
Mir geféllt es nicht mich auf eine sportliche
Aufgabe einzulassen, wenn ich nicht sicher O O O O
bin, ob ich sie schaffe.
Leistungsanforderungen im Sport, die etwas O 0 O O

schwierig sind, beunruhigen mich




Results Basketballfreiwurf

Regeln: 15 Wiirfe, max. 10 Minuten Zeit
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Geworfen

Getroffen

Nicht getroffen,
Ring berdhrt

Pretest

1. Trainingsphase

2. Trainingsphase

3. Trainingsphase

Posttest
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Mentales Training — Basketballfreiwurf (Ich-Perspektive)
Du hast Dir das Video zum Basketballfreiwurf angesehen.

Ich bitte Dich nun unten die Bewegung durch Stichworte zu beschreiben. Du kannst die Punkte
auch wéahrend der folgenden Trainingsphasen nach Bedarf fur Dich anpassen. Die Worter mis-
sen nur fur Dich Sinn machen und kdnnen somit Codes sein. Versuche diese Codes nach und
nach fir Dich zu rhythmisieren, sag sie Dir immer wieder vor und pass sie in der vorgesagten
Lange deiner Bewegungsausfiihrung an.

Integriere aulRerdem weitere Sinneseindricke in deine Vorstellung des perfekten Freiwurfs. Sieh
den Wurf durch deine eigenen Augen. Stell Dir intensiv aus deiner Perspektive vor, wie du den
optimalen Wurf durchfiihrst. Versuche Dich so gut es geht in die Freiwurfsituation hineinzuverset-
zen und wie du diesen erlebst. Stell Dir vor, wie Du den Ball perfekt kontrollierst und den optima-
len Wurf ausfuhrst.

- Was siehst Du um Dich herum? Wie ist deine Position zum Basketballkorb? Siehst Du
den Ball in deinen Handen? Siehst Du Deine Armbewegung?

- Was flihilst Du? Wie fuhlt sich der Ballkontakt an? Wie fuhlt sich deine Standposition in-
klusiver angewinkelter Arme und Beine an? Wie flhlt sich die Wurfbewegung an? Wie
fuhlen sich deine Muskeln an, wenn Du den Wurf durchfiihrst?

- Welche Geflihle hast Du vor dem Wurf (z.B. Anspannung, Nervositat, innere Ruhe)?

- Beispiel: ,Ich stehe an der Linie (sieh Deine Standposition vor Deinem inneren Auge). Ich
bin ganz ruhig (fuhle Deine innere Ruhe). Ich habe den Kopf leicht nach oben gerichtet
und schaue zum Korb (stelle ihn Dir genau vor). Ich prelle zweimal (wie fiihlen sich die
Prellbewegung und der Ball an? Wie sieht die Prellbewegung aus Deiner Perspektive
aus?). Nun nehme ich den Ball in die Hand (wie fuhlt sich der Ball in Deinen Handen an?)
und gehe etwas in die Knie (Wie verandert sich Dein Blick zum Korb? Siehst Du Deine
angewinkelten Knie? Fiuhlst Du Deine Muskelspannung?)...”

Wenn es dir hilft, kannst du diese Bewegungsempfindungen auch unten auflisten. Diese Notizen
sind nur fur Dich bestimmt und werden nicht ausgewertet.

Am wichtigsten ist aber, dass Du dir diese Bewegung immer wieder aus deiner Sicht inklusive der
Bewegungsempfindungen dabei vorstellst.
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Mentales Training — Basketballfreiwurf (Man-Perspektive)

Du hast Dir das Video zum Basketballfreiwurf angesehen.

Ich bitte Dich nun unten die Bewegung durch Stichworte zu beschreiben. Du kannst die Punkte
auch wéahrend der folgenden Trainingsphasen nach Bedarf fur Dich anpassen. Die Worter ms-

sen nur fur Dich Sinn machen und kdnnen somit Codes sein. Die Notizen sind auf3erdem nur fur
Dich bestimmt und werden nicht ausgewertet.

Versuche diese Codes nach und nach fir Dich zu rhythmisieren, sag sie Dir immer wieder vor
und pass sie in der vorgesagten Lange deiner Bewegungsausfiihrung an.

Betrachte vor Deinem inneren Auge Dich selbst von auf3en, wie Du den optimalen Freiwurf aus-
fuhrt. Du kannst die Vorstellung mit dem Film vergleichen, welchen Du gerade gesehen hast. Be-
trachte diesen perfekten Wurf als passiver Beobachter in Deiner Vorstellung.

- Welche Standposition nimmt die Person vor Deinem inneren Auge ein? Stell Dir genau
vor, wie diese Position der Person aussieht.

- Wie sieht die Bewegung aus, welche die Person ausfiihrt? Welche Einzelbewegungen
fuhrt die Person aus?

- Beispiel: ,Er/sie stehe an der Linie. Er/ sie hat den Kopf leicht nach oben gerichtet und
schaut zum Korb. Er/sie prellt zweimal und. Er/sie nimmt den Ball in die Hand und geht in
die Knie..."

Stelle Dir immer wieder vor, wie Du diese Bewegung von aul3en betrachtest.
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Mentales Training — Basektballfreiwurf (Kontroll)

Du hast Dir das Video zum Basketballfreiwurf angesehen.

Ich bitte Dich nun Mathematikaufgaben zu rechnen. Es ist statistisch nachgewiesen, dass eine
Beschaftigung und starke Fokussierung auf mathematische Sachverhalte nachweislich die fol-
gende korperliche Leistung steigert. Daher konzentriere Dich bitte vollkommen auf die Mathema-
tikaufgaben und |6se diese wie im Beispiel angegeben.

Rechne pro Konzentrationsphase bitte nur eine Aufgabe.

Beispielaufgabe: Berechne x, y, z

. X+6y—-z=13
1. 2Xx—-y—-4z=6
. 3x+4y—-2z=8
Losung:
I —2(X+6y—2)=-22(13) > -2x—-12y+22=-26
I+ 11 —2X—=12y+22+2x—-y—-4z=-26+6
I+ 11, -2X+2x—-12y -y +2z2-4z2=-20
[+ 11. - 13y —2z =-20 - Gleichung IV
Il —-3(2x—-y—-4z)=-3:(6) > —-6x+3y+122=-18
Il. 2(3x+4y—-27)=-2-(8) > 6x+8y-42=16
I+ 1. -6x+3y+12z+6x+8y—4z=-18+16
I+ 111 -6X+6x+3y+8y+12z2—-4z=-2
I+ 1. 11y + 8z =- 2 - Gleichung V.
V. 4 (-13y — 2z) = 4 = (-20)
V. -52y — 8z =-80
IV +V. -52y-8z+11y+8z2=-80-2
IV +V. -52y+11y-8z+8z=-82
IV + V. -41y = - 82
IV +V. y=2
YinlVv -13+:(2)-2z=-20
Yin IV -26-2z=-20
Yin IV -22=6
Yin IV z=-3
Y&Zinl X+6:2-(-3)=13
Y&Zinl x+15=13

Y&Zinl X=-2
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1. Phase — Aufgabe 1

Berechne x, y, z

l. X—3y+z=3
. 4x + 5y + 22 =16
. 3X—-2y—-z=17

2. Phase — Aufgabe 2
Berechne x, y, z

l. 2X—-y+4z=5
. 5x+2y-10z=7
. 12x -9y -8z =11

3. Phase — Aufgabe 3
Berechne x, y, z

l. 4x + 9y + 52 =13
. -5x + 6y + 3z = 17
[I. 6x + 3y — 10z = 23
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Stimmt Stimmte-  Stimmt e- Stimmt
gar nicht her nicht her genau
Das Erlernen neuer Bewegungen gelingt mir o 0 0 0
immer, wenn ich mich darum bemiihe.
Wenn sich Widerstande beim Erlernen einer O 0 0 [
Bewegung ergeben, finde ich Mittel und Wege,
diese zu Uberwinden.
Es bereitet mir keine Schwierigkeiten, meine o 0 0 0
Absichten und Ziele beim Sporttreiben zu ver-
wirklichen.
In unerwarteten Situationen beim Sporttreiben O 0 O =
weil3 ich immer, wie ich mich verhalten soll.
Auch bei Uberraschenden Ereignissen beim O 0 0 O
Sporttreiben glaube ich, dass ich gut damit zu-
rechtkommen kann.
Schwierigkeiten beim Erlernen einer Bewegung O 0 O O
sehe ich gelassen entgegen, weil ich immer auf
meine sportmotorischen Fahigkeiten vertrauen
kann.
Was auch immer beim Sporttreiben passiert, ich O 0 0 O
werde schon klarkommen.
Fur jedes P_roblem be“|m Erle_rnen einer Bewe- O 0 O O
gung kann ich eine Lésung finden.
Wenn ich mich mit einer neu zu lernende Bewe- O 0 O O
gung auseinandersetzen muss, weild ich, wie
ich damit umgehen kann.
Wenn ein Problem beim Sporttreiben auftaucht, O 0 O =

kann ich es aus eigener Kraft |[6sen.




90

Appendix B — Several calculations

Shapiro-Wilks test (p. 91)

Calculations for Hypothesis 1 (pp. 92 — 105)
Calculations for Hypothesis 2 (p. 106)
Calculations for Hypothesis 3 & 4 (p. 107)
Calculations for Hypothesis 5 (p. 108 - 118)
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Shapiro-Wilks test

Test for normal distribution

Shapiro-Wilk
Statistik df Signifikanz

MOSI_POST_Sporttreiben 917 61 ,001
MOSI_POST_Bewegungslernen

,937 61 ,003
MOSI_PRE_Bewegungslernen

,964 61 ,071
MOSI_PRE_gesamt ,937 61 ,004
MOSI_POST_gesamt ,920 61 ,001
AMS_HoffnungaufErfolg ,957 61 ,032
AMS_ AngstvorMisserfolg ,908 61 ,000
AMS_gesamt ,892 61 ,000
AMS_ Netthoffnung ,947 61 ,011
bildliche_Vorstellung_MIQ

,937 61 ,004
kindsthetische_Vorstellung_MIQ

,944 61 ,007
MIQ - imagery ability ,952 61 ,018
MOSI_PRE_Sporttreiben ,925 61 ,001
POST_Produkt_Korb*Ring

,980 61 ,401
@3_Produkt_Korb*Ring ,983 61 ,559
@2_Produkt_Korb*Ring ,985 61 ,647
@1_Produkt_Korb*Ring 977 61 ,319
PRE_Produkt_Korb*Ring ,973 61 ,194

*. Dies ist eine untere Grenze der echten Signifikanz.

a. Signifikanzkorrektur nach Lilliefors
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Hypothesis 1 — ANOVA with repeated measurements

Innersubjektfaktoren
MaR: MASS 1
Trainingseffekt Abhangige Vari-
able

1 PRE_Summe

2 @1_Summe

3 @2_Summe

4 @3_Summe

5 Post_Summe

Zwischensubjektfaktoren

Wertelabel N
1 Ich-Perspektive 20
Gruppe 2 Er-Perspektive 21
3 Kontrollgruppe 20

Box-Test auf Gleichheit der Kovarianzen-

matrizen?
Box-M-Test 35,562
F 1,037
dfl 30
df2 10613,922
Sig. 411

Prift die Nullhypothese, daR die beobachteten
Kovarianzen- matrizen der abh&angigen Vari-

ablen uber die Gruppen gleich sind.2
a. Design: Konstanter Term + Gruppe

Innersubjektdesign: Trainingseffekt
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Multivariate Tests?

Effekt Wert F
Pillai-Spur ,327 6,678°
Wilks-Lambda ,673 6,678
Trainingseffekt
Hotelling-Spur ,486 6,678
GroRte charakteristische Wurzel nach Roy ,486 6,678°
Pillai-Spur 111 ,823
Wilks-Lambda ,891 817"
Trainingseffekt * Gruppe
Hotelling-Spur ,120 ,811
Grof3te charakteristische Wurzel nach Roy ,096 1,349¢
Multivariate Tests?
Effekt Hypothese df Fehler df
Pillai-Spur 4,000 55,000P
Wilks-Lambda 4,000 55,000P
Trainingseffekt
Hotelling-Spur 4,000 55,000
Grolte charakteristische Wurzel nach Roy 4,000 55,000P
Pillai-Spur 8,000 112,000
Wilks-Lambda 8,000 110,000
Trainingseffekt * Gruppe
Hotelling-Spur 8,000 108,000
Grolte charakteristische Wurzel nach Roy 4,000 56,000¢
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Multivariate Tests?

Effekt Sig. Partielles Eta-
Quadrat
Pillai-Spur ,000 ,327P
Wilks-Lambda ,000 ,327°
Trainingseffekt
Hotelling-Spur ,000 ,327P
Grof3te charakteristische Wurzel nach Roy ,000 ,327P
Pillai-Spur ,584 ,056
Wilks-Lambda ,589 ,056P
Trainingseffekt * Gruppe
Hotelling-Spur ,595 ,057
Grof3te charakteristische Wurzel nach Roy ,263 ,088¢

a. Design: Konstanter Term + Gruppe
Innersubjektdesign: Trainingseffekt
b. Exakte Statistik

c. Die Statistik ist eine Obergrenze auf F, die eine Untergrenze auf dem Signifikanzniveau ergibt.

Mauchly-Test auf Sphéarizitat?

MafR: MASS_1
Innersubjekteffekt Mauchly-W [ Approximiertes df Sig. Epsilon®
Chi-Quadrat
Greenhouse-
Geisser
Trainingseffekt , 738 17,112 9 ,047 ,880
Mauchly-Test auf Sphéarizitat?
MaR: MASS_1
Innersubjekteffekt Epsilon
Huynh-Feldt Untergrenze

Trainingseffekt ,976 ,250
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Pruft die Nullhypothese, dal sich die Fehlerkovarianz-Matrix der orthonormalisierten transformierten abhangi-

gen Variablen proportional zur Einheitsmatrix verhalt.2
a. Design: Konstanter Term + Gruppe
Innersubjektdesign: Trainingseffekt

b. Kann zum Kaorrigieren der Freiheitsgrade fir die gemittelten Signifikanztests verwendet werden. In der Ta-

belle mit den Tests der Effekte innerhalb der Subjekte werden korrigierte Tests angezeigt.

Tests der Innersubjekteffekte

MaR: MASS 1
Quelle Quadratsumme df Mittel der Quad-
vom Typ IlI rate
Sphérizitdt angenommen 496,673 4 124,168
Greenhouse-Geisser 496,673 3,521 141,080
Trainingseffekt
Huynh-Feldt 496,673 3,905 127,184
Untergrenze 496,673 1,000 496,673
Sphérizitdt angenommen 106,488 8 13,311
Greenhouse-Geisser 106,488 7,041 15,124
Trainingseffekt * Gruppe
Huynh-Feldt 106,488 7,810 13,634
Untergrenze 106,488 2,000 53,244
Spharizitdt angenommen 4167,388 232 17,963
Greenhouse-Geisser 4167,388 204,189 20,409
Fehler(Trainingseffekt)
Huynh-Feldt 4167,388 226,499 18,399
Untergrenze 4167,388 58,000 71,852
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Tests der Innersubjekteffekte

MaR: MASS 1
Quelle F Sig. Partielles Eta-
Quadrat
Sphérizitdt angenommen 6,912 ,000 , 106
Greenhouse-Geisser 6,912 ,000 ,106
Trainingseffekt
Huynh-Feldt 6,912 ,000 ,106
Untergrenze 6,912 ,011 ,106
Spharizitdt angenommen 741 ,655 ,025
Greenhouse-Geisser 741 ,638 ,025
Trainingseffekt * Gruppe
Huynh-Feldt 741 ,652 ,025
Untergrenze 741 ,481 ,025

Fehler(Trainingseffekt)

Spharizitdt angenommen

Greenhouse-Geisser

Huynh-Feldt

Untergrenze
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Tests der Innersubjektkontraste

MaR: MASS 1
Quelle Trainingseffekt Quadratsumme df Mittel der Quad- F
vom Typ Il rate
Linear 469,073 1 469,073 22,686
Quadratisch 18,429 1 18,429 ,819
Trainingseffekt
Kubisch ,163 1 ,163 ,012
Ordnung 4 9,007 1 9,007 ,594
Linear 26,843 2 13,422 ,649
Quadratisch 14,664 2 7,332 ,326
Trainingseffekt * Gruppe
Kubisch 21,423 2 10,712 ,793
Ordnung 4 43,558 2 21,779 1,435
Linear 1199,259 58 20,677
Quadratisch 1304,617 58 22,493
Fehler(Trainingseffekt)
Kubisch 783,344 58 13,506
Ordnung 4 880,168 58 15,175
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Tests der Innersubjektkontraste

MaR: MASS 1

Quelle Trainingseffekt Sig. Partielles Eta-Quadrat
Linear ,000 ,281
Quadratisch ,369 ,014

Trainingseffekt
Kubisch ,913 ,000
Ordnung 4 444 ,010
Linear ,526 ,022
Quadratisch 723 ,011

Trainingseffekt * Gruppe
Kubisch ,457 ,027
Ordnung 4 ,246 ,047
Linear
Quadratisch

Fehler(Trainingseffekt)
Kubisch
Ordnung 4

Levene-Test auf Gleichheit der Fehlervarianzen?
F dfl df2 Sig.

PRE_Produkt_Korb*Ring ,644 2 58 ,529

@1_Produkt_Korb*Ring ,187 2 58 ,830

@2_Produkt_Korb*Ring ,398 2 58 674

@3_Produkt_Korb*Ring 3,198 2 58 ,048

POST_Produkt_Korb*Ring 221 2 58 ,803

Pruft die Nullhypothese, dal? die Fehlervarianz der abhéngigen Variablen tber

Gruppen hinweg gleich ist.2

a. Design: Konstanter Term + Gruppe

Innersubjektdesign: Trainingseffekt
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Tests der Zwischensubjekteffekte

Transformierte Variable: Mittel

Quelle Quadratsumme df Mittel der Quad- F Sig.
vom Typ IlI rate
Konstanter Term 106260,907 1 106260,907 1299,123 ,000
Gruppe 180,479 2 90,239 1,103 339
Fehler 4744,072 58 81,794
Tests der Zwischensubjekteffekte
MaR: MASS 1

Transformierte Variable:

Mittel

Quelle

Partielles Eta-Quadrat

Gruppe

Fehler

Konstanter Term

,957

,037

Geschatzte Randmittel

1. Gruppe
Schatzer

MaR: MASS_1
Gruppe Mittelwert | Standardfehler 95%-Konfidenzintervall

Untergrenze | Obergrenze
Ich-Perspektive 17,600 ,904 15,790 19,410
Er-Perspektive 19,381 ,883 17,614 21,148
Kontrollgruppe 19,030 ,904 17,220 20,840




100

Paarweise Vergleiche

MaR: MASS_1
(NGruppe (J)Gruppe Mittlere Diffe- Standardfehler Sig.@ 95% Konfiden-
renz (I-J) zintervall fur die

Differenz?
Untergrenze

Er-Perspektive -1,781 1,264 ,492 -4,896

Ich-Perspektive
Kontrollgruppe -1,430 1,279 ,804 -4,583
Ich-Perspektive 1,781 1,264 ,492 -1,335

Er-Perspektive
Kontrollgruppe ,351 1,264 1,000 -2,765
Ich-Perspektive 1,430 1,279 ,804 -1,723

Kontrollgruppe
Er-Perspektive -,351 1,264 1,000 -3,466

MaR: MASS_1

Paarweise Vergleiche

(NGruppe

(J)Gruppe

95% Konfidenzintervall fir die Dif-

ferenz

Obergrenze

Ich-Perspektive

Er-Perspektive

Kontrollgruppe

Er-Perspektive
Kontrollgruppe
Ich-Perspektive
Kontrollgruppe

Ich-Perspektive

Er-Perspektive

1,335

1,723

4,896

3,466

4,583

2,765

Basiert auf den geschatzten Randmitteln

a. Anpassung fur Mehrfachvergleiche: Bonferroni.




Tests auf Univariate
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MaR: MASS 1
Quadratsumme df Mittel der Quad- F Sig. Partielles Eta-
rate Quadrat
Kontrast 36,096 2 18,048 1,103 339 ,037
Fehler 948,814 58 16,359

Jedes F priift die einfachen Effekte von Gruppe innerhalb jeder Kombination von Niveaus der anderen

angezeigten Effekte.

2. Trainingseffekt

Schatzer
MaR: MASS 1
Trainingseffekt Mittelwert | Standardfehler 95%-Konfidenzintervall
Untergrenze | Obergrenze
1 17,148 , 715 15,717 18,578
2 17,863 , 750 16,361 19,364
3 18,101 , 751 16,597 19,604
4 19,552 ,665 18,221 20,882
5 20,689 ,664 19,360 22,018
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Paarweise Vergleiche

MafR: MASS_1
(DTrainingseffekt  (J)Trainingseffekt Mittlere Diffe- Standardfehler Sig.P 95% Konfiden-
renz (1-J) zintervall fur die
Differenz®
Untergrenze

2 -, 715 ,844 1,000 -3,179
3 -,953 77 1,000 -3,222

1
4 -2,404 ,907 ,103 -5,050
5 -3,541" , 712 ,000 -5,621
1 , 715 ,844 1,000 -1,749
3 -,238 ,695 1,000 -2,266

2
4 -1,689 ,783 ,353 -3,975
5 -2,826" ,833 ,013 -5,258
1 ,953 Naa 1,000 -1,316
2 ,238 ,695 1,000 -1,789

3
4 -1,451 714 ,468 -3,535
5 -2,588" 717 ,006 -4,681
1 2,404 ,907 ,103 -,242
2 1,689 ,783 ,353 -,597

4
3 1,451 714 ,468 -,633
5 -1,137 ,656 ,882 -3,052
1 3,5641" 712 ,000 1,462
2 2,826" ,833 ,013 ,394

5
3 2,588" 717 ,006 ,495
4 1,137 ,656 ,882 777
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Paarweise Vergleiche

MaB: MASS_1
(DTrainingseffekt (J)Trainingseffekt 95% Konfidenzintervall fur die
Differenz
Obergrenze
2 1,749
3 1,316
1
4 ,242
5 -1,462"
1 3,179
3 1,789
2
4 ,597
5 -,394"
1 3,222
2 2,266
3
4 ,633
5 -,495"
1 5,050
2 3,975
4
3 3,635
5 77
1 5,621"
2 5,258"
5
3 4,681"
4 3,052

Basiert auf den geschatzten Randmitteln
*. Die mittlere Differenz ist auf dem ,05-Niveau signifikant.

b. Anpassung fiir Mehrfachvergleiche: Bonferroni.




Multivariate Tests
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Wert F Hypothese df | Fehler df
Pillai-Spur 327 6,6782 4,000 55,000
Wilks-Lambda ,673 6,6782 4,000 55,000
Hotelling-Spur ,486 6,6782 4,000 55,000
Grof3te charakteristische Wurzel nach Roy ,486 6,6782 4,000 55,000

Multivariate Tests

Sig.

Partielles Eta-Quadrat

Pillai-Spur
Wilks-Lambda
Hotelling-Spur

GrofRte charakteristische Wurzel nach Roy

,000

,000

,000

,000

3272

3272

3272

3272

Jedes F prift den multivariaten Effekt von Trainingseffekt. Diese Tests basieren auf den linear unabhéngigen,

paarweisen Vergleichen bei den geschatzten Randmitteln.

a. Exakte Statistik
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3. Gruppe * Trainingseffekt

MaR: MASS 1
Gruppe Trainingseffekt Mittelwert | Standardfehler 95%-Konfidenzintervall
Untergrenze | Obergrenze

1 16,350 1,248 13,852 18,848
2 17,750 1,310 15,128 20,372

Ich-Perspektive 3 15,950 1,311 13,325 18,575
4 18,100 1,160 15,777 20,423
5 19,850 1,159 17,530 22,170
1 17,143 1,218 14,705 19,580
2 18,238 1,278 15,679 20,797

Er-Perspektive 3 18,952 1,280 16,391 21,514
4 20,905 1,133 18,638 23,172
5 21,667 1,131 19,403 23,931
1 17,950 1,248 15,452 20,448
2 17,600 1,310 14,978 20,222

Kontrollgruppe 3 19,400 1,311 16,775 22,025
4 19,650 1,160 17,327 21,973
5 20,550 1,159 18,230 22,870




Hypothesis 2
Kruskal-Wallis-Test
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Range
Gruppe N Mittlerer Rang
Ich-Perspektive 20 34,63
Er-Perspektive 21 28,74
MIQ_gesamt
Kontrollgruppe 20 29,75
Gesamt 61
Statistik fur Test®P
MIQ_gesamt
Chi-Quadrat 1,276
df 2
Asymptotische Signifikanz ,528

a. Kruskal-Wallis-Test

b. Gruppenvariable: Gruppe




Hypothesis 3 & 4

Kruskal-Wallis-Test
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Rénge

Gruppe N Mittlerer Rang

Ich-Perspektive 20 31,40

Er-Perspektive 21 27,64
AMS_Netthoffnung

Kontrollgruppe 20 34,13

Gesamt 61

Ich-Perspektive 20 28,18

Er-Perspektive 21 30,55
AMS_HoffnungaufErfolg

Kontrollgruppe 20 34,30

Gesamt 61

Ich-Perspektive 20 28,13

Er-Perspektive 21 35,60
AMS_AngstvorMisserfolg

Kontrollgruppe 20 29,05

Gesamt 61

Statistik fir TestaP

AMS_ Netthoff-

AMS_Hoffnung-

AMS_Angstvor-

nung aufErfolg Misserfolg
Chi-Quadrat 1,383 1,216 2,178
df 2 2 2
Asymptotische Signifikanz ,501 ,544 ,337

a. Kruskal-Wallis-Test

b. Gruppenvariable: Gruppe
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Hypothesis 5 — ANOVA with repeated measurements

Innersubjektfaktoren
MaR: MASS_1
Motorische_Selbstwirksamkeit Abhangige Vari-
able
MOSI_PRE_ge-
! samt
5 MOSI_POST_g
esamt
Zwischensubjektfaktoren
Wertelabel N
1 Ich-Perspektive 20
Gruppe 2 Er-Perspektive 21
3 Kontrollgruppe 20

Deskriptive Statistiken

Gruppe Mittelwert | Standardabwei-
chung

Ich-Perspektive 2,9000 ,31623 20

Er-Perspektive 2,7810 ,55912 21
MOSI_PRE_gesamt

Kontrollgruppe 3,1200 ,28764 20

Gesamt 2,9311 ,42683 61

Ich-Perspektive 2,7650 ,22070 20

Er-Perspektive 2,6952 ,65229 21
MOSI_POST_gesamt

Kontrollgruppe 3,0591 ,48249 20

Gesamt 2,8374 ,50613 61




Box-Test auf Gleichheit

der Kovarianzenmatrizen?

Box-M-Test 28,782
F 4,558
dfl 6
df2 82625,837
Sig. ,000

Pruft die Nullhypothese, daR
die beobachteten Kovarian-
zen- matrizen der abhangi-
gen Variablen Uber die Grup-

pen gleich sind.2

a. Design: Konstanter Term

+ Gruppe

Innersubjektdesign: Motori-

sche_Selbstwirksamkeit
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Multivariate Tests?

Effekt Wert
Pillai-Spur ,032
Wilks-Lambda ,968
Motorische_Selbstwirksamkeit
Hotelling-Spur ,033
Grof3te charakteristische Wurzel nach Roy ,033
Pillai-Spur ,004
Wilks-Lambda ,996
Motorische_Selbstwirksamkeit * Gruppe
Hotelling-Spur ,004
Grof3te charakteristische Wurzel nach Roy ,004
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Multivariate Tests?

Effekt F
Pillai-Spur 1,936
Wilks-Lambda 1,936
Motorische_Selbstwirksamkeit
Hotelling-Spur 1,936
GroRte charakteristische Wurzel nach Roy 1,936
Pillai-Spur ,103
Wilks-Lambda ,103
Motorische_Selbstwirksamkeit * Gruppe
Hotelling-Spur ,103
Grof3te charakteristische Wurzel nach Roy ,103

Multivariate Tests?

Effekt

Hypothese df

Motorische_Selbstwirksamkeit

Motorische_Selbstwirksamkeit * Gruppe

Pillai-Spur

Wilks-Lambda

Hotelling-Spur

Grof3te charakteristische Wurzel nach Roy

Pillai-Spur

Wilks-Lambda

Hotelling-Spur

Grof3te charakteristische Wurzel nach Roy

1,000

1,000

1,000

1,000

2,000

2,000

2,000

2,000
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Multivariate Tests?

Effekt Fehler df
Pillai-Spur 58,000
Wilks-Lambda 58,000
Motorische_Selbstwirksamkeit
Hotelling-Spur 58,000
Grof3te charakteristische Wurzel nach Roy 58,000
Pillai-Spur 58,000
Wilks-Lambda 58,000
Motorische_Selbstwirksamkeit * Gruppe
Hotelling-Spur 58,000
GroRte charakteristische Wurzel nach Roy 58,000
Multivariate Tests?
Effekt Sig.
Pillai-Spur ,169
Wilks-Lambda ,169
Motorische_Selbstwirksamkeit
Hotelling-Spur , 169
Grolte charakteristische Wurzel nach Roy ,169
Pillai-Spur ,903
Wilks-Lambda ,903
Motorische_Selbstwirksamkeit * Gruppe
Hotelling-Spur ,903
Grolte charakteristische Wurzel nach Roy ,903
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Multivariate Tests?

Effekt Partielles Eta-
Quadrat
Pillai-Spur ,032
Wilks-Lambda ,032
Motorische_Selbstwirksamkeit
Hotelling-Spur ,032
GroRte charakteristische Wurzel nach Roy ,032
Pillai-Spur ,004
Wilks-Lambda ,004
Motorische_Selbstwirksamkeit * Gruppe
Hotelling-Spur ,004
GroRte charakteristische Wurzel nach Roy ,004
a. Design: Konstanter Term + Gruppe
Innersubjektdesign: Motorische_Selbstwirksamkeit
b. Exakte Statistik
Mauchly-Test auf Spharizitat?
MaR: MASS 1
Innersubjekteffekt Mauchly-W | Approximiertes df Sig. Epsilon®
Chi-Quadrat
Greenhouse-
Geisser
Motorische_Selbstwirksamkeit 1,000 ,000 0 1,000
Mauchly-Test auf Spharizitat?
MaR: MASS 1
Innersubjekteffekt Epsilon
Huynh-Feldt Untergrenze
Motorische_Selbstwirksamkeit 1,000 1,000

Pruft die Nullhypothese, dal sich die Fehlerkovarianz-Matrix der orthonormalisierten transformierten abhangi-

gen Variablen proportional zur Einheitsmatrix verhalt.2
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a. Design: Konstanter Term + Gruppe
Innersubjektdesign: Motorische_Selbstwirksamkeit

b. Kann zum Korrigieren der Freiheitsgrade fur die gemittelten Signifikanztests verwendet werden. In der Ta-

belle mit den Tests der Effekte innerhalb der Subjekte werden korrigierte Tests angezeigt.

Tests der Innersubjekteffekte

MaR: MASS_ 1
Quelle Quadratsumme df
vom Typ Il
Spharizitdt angenommen ,269 1
Greenhouse-Geisser ,269 1,000
Motorische_Selbstwirksamkeit
Huynh-Feldt ,269 1,000
Untergrenze ,269 1,000
Spharizitdt angenommen ,028 2
Greenhouse-Geisser ,028 2,000
Motorische_Selbstwirksamkeit * Gruppe
Huynh-Feldt ,028 2,000
Untergrenze ,028 2,000
Spharizitdt angenommen 8,051 58
Greenhouse-Geisser 8,051 58,000
Fehler(Motorische_Selbstwirksamkeit)
Huynh-Feldt 8,051 58,000
Untergrenze 8,051 58,000
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Tests der Innersubjekteffekte

MaR: MASS 1
Quelle Mittel der Quad- F
rate
Sphérizitdt angenommen ,269 1,936
Greenhouse-Geisser ,269 1,936
Motorische_Selbstwirksamkeit
Huynh-Feldt ,269 1,936
Untergrenze ,269 1,936
Sphérizitdt angenommen ,014 ,103
Greenhouse-Geisser ,014 ,103
Motorische_Selbstwirksamkeit * Gruppe
Huynh-Feldt ,014 ,103
Untergrenze ,014 ,103
Spharizitdt angenommen ,139
Greenhouse-Geisser , 139
Fehler(Motorische_Selbstwirksamkeit)
Huynh-Feldt ,139
Untergrenze ,139
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Tests der Innersubjekteffekte

MaR: MASS 1
Quelle Sig. Partielles Eta-
Quadrat
Sphérizitdt angenommen , 169 ,032
Greenhouse-Geisser ,169 ,032
Motorische_Selbstwirksamkeit
Huynh-Feldt , 169 ,032
Untergrenze ,169 ,032
Sphérizitdt angenommen ,903 ,004
Greenhouse-Geisser ,903 ,004
Motorische_Selbstwirksamkeit * Gruppe
Huynh-Feldt ,903 ,004
Untergrenze ,903 ,004
Sphérizitdt angenommen
Greenhouse-Geisser
Fehler(Motorische_Selbstwirksamkeit)
Huynh-Feldt
Untergrenze
Tests der Innersubjektkontraste
MaR: MASS 1
Quelle Motorische_Selbstwirksamkeit Quadratsumme df
vom Typ IlI
Motorische_Selbstwirksamkeit Linear ,269 1
Motorische_Selbstwirksamkeit * Gruppe Linear ,028 2
Fehler(Motorische_Selbstwirksamkeit) Linear 8,051 58
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Tests der Innersubjektkontraste

MaR: MASS 1

Quelle Motorische_Selbstwirksamkeit Mittel der Quad- F

rate
Motorische_Selbstwirksamkeit Linear ,269 1,936
Motorische_Selbstwirksamkeit * Gruppe Linear ,014 ,103
Fehler(Motorische_Selbstwirksamkeit) Linear ,139
Tests der Innersubjektkontraste
MaB: MASS_1
Quelle Motorische_Selbstwirksamkeit Sig. Partielles Eta-
Quadrat

Motorische_Selbstwirksamkeit Linear ,169 ,032
Motorische_Selbstwirksamkeit * Gruppe Linear ,903 ,004
Fehler(Motorische_Selbstwirksamkeit) Linear

Levene-Test auf Gleichheit der Fehlervarianzen?

F dfl df2 Sig.
MOSI_PRE_gesamt 3,601 2 58 ,034
MOSI_POST_gesamt 4,363 2 58 ,017

Prift die Nullhypothese, daR die Fehlervarianz der abhéngigen Variablen

Uber Gruppen hinweg gleich ist.2

a. Design: Konstanter Term + Gruppe

Innersubjektdesign: Motorische_Selbstwirksamkeit
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Tests der Zwischensubjekteffekte

MaR: MASS 1

Transformierte Variable: Mittel

Quelle Quadratsumme df Mittel der Quad- F Sig.
vom Typ Il rate

Konstanter Term 1016,102 1 1016,102 3794,331 ,000

Gruppe 2,690 2 1,345 5,023 ,010

Fehler 15,532 58 ,268

Tests der Zwischensubjekteffekte

MaR: MASS_ 1

Transformierte Variable: Mittel

Quelle Partielles Eta-Quadrat

Konstanter Term ,985

Gruppe ,148

Fehler




Post-Hoc-Tests
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Gruppe
Multiple Comparisons
MaR: MASS 1
Bonferroni
(NGruppe (J)Gruppe Mittlere Diffe- Standardfehler Sig. 95%-Kon-
renz (1-J) fidenzintervall
Untergrenze
Er-Perspektive ,0944 , 11433 1,000 -,1875
Ich-Perspektive
Kontrollgruppe -,2570 ,11571 ,091 -,5423
Ich-Perspektive -,0944 ,11433 1,000 -,3763
Er-Perspektive
Kontrollgruppe -,3514" ,11433 ,010 -,6333
Ich-Perspektive ,2570 ,11571 ,091 -,0282
Kontrollgruppe
Er-Perspektive ,3514" ,11433 ,010 ,0696

MaR: MASS_1

Bonferroni

Multiple Comparisons

(NGruppe

(J)Gruppe

95%-Konfidenzintervall

Obergrenze

Ich-Perspektive

Er-Perspektive

Kontrollgruppe

Er-Perspektive
Kontrollgruppe
Ich-Perspektive
Kontrollgruppe

Ich-Perspektive

Er-Perspektive

,3763
,0282
,1875
-,0696"
,5423

,6333"

Grundlage: beobachtete Mittelwerte.

Der Fehlerterm ist Mittel der Quadrate(Fehler) = ,134

*, Die mittlere Differenz ist auf dem ,05-Niveau signifikant.
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