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An der Schnittstelle  
zwischen Psychologie,  
Bewegung und Training
Die Sportwissenschaftlerin Karen Zentgraf untersucht,  
wie das motorische und kognitive Zusammenspiel bei  
komplexen Bewegungsabläufen funktioniert.

Eine beeindruckende Sportkarriere: 
Sie war deutsche Jugendmeisterin im 
Hochsprung und im Siebenkampf, 

spielte beim VC Wiesbaden in der Volley
ballBundesliga. Sport zu treiben ist auch 
heute noch ihre große Leidenschaft, sie läuft 
ab und zu einen Marathon und genießt die 
attraktiven Strecken längs der Nidda in der 
Nähe des Sportcampus Ginnheim. Seit 
 August ist Karen Zentgraf Professorin für 
Trainings und Bewegungswissenschaft im 
Institut für Sportwissenschaften an der 
Goethe Universität. Es gefällt ihr offensicht
lich in Frankfurt: „Die Studierendenschaft 
hier ist sehr bunt, etwas anders als an mei
ner letzten Wirkungsstätte in Münster.“ 
Auch wenn Zentgraf Hessen von ihrer Pro
motionszeit in Gießen ganz gut kennt, be
grüßt sie ihre Gäste mit einem Augenzwin
kern: „Man hört mir sicherlich an, dass ich 
nicht aus Hessen komme.“ Die gebürtige 
Stuttgarterin hat in Tübingen studiert, und 
zwar mit einer recht ungewöhnlichen Kom
bination: Neben dem Diplom in Sportwis
senschaften hat sie auch Medizin studiert 
und abgeschlossen; dies ermöglicht ihr, auch 
mit neurowissenschaftlichem Rüstzeug auf 
Fragen der Bewegung zu schauen. Ihr For
schungsfeld sieht sie an der Schnittstelle 
zwischen Psychologie und Bewegungs
wissenschaft. Aus neurowissenschaftlicher 
Perspektive möchte sie wissen, welche 
komplexen Vorgänge im Gehirn hinter Be
wegungen stecken und was sich verändert, 
wenn wir sportliche Situationen trainiert 
haben. „Ich schaue quasi dem Gehirn dabei 
zu, wenn es Bewegungen ausführt. Was pas
siert beispielsweise, wenn wir uns Bewe
gungen vorstellen? Es gibt nämlich so etwas 
wie eine Äquivalenz zwischen Ausführung 
und Vorstellung: Wenn ich eine Bewegung 
real ausführe, dann sieht es in einigen Ge
hirnbereichen genau so aus, als wenn ich 

mir diese nur imaginiere.“ Das bedeute, dass 
unser Gehirn gewissermaßen auch in einem 
 „simulativen Modus“ arbeiten kann. 

Dribbeln und schauen: Automatisierung 
von komplexen Bewegungsabläufen
Neben dieser Grundlagenforschung interes
siert sich Karen Zentgraf dafür, wie der 
Mensch komplexe Bewegungen erlernt und 
diese kontrolliert. „Wenn wir auf dem Stuhl 
sitzen oder aufstehen, geschieht das voll
kommen automatisch, unser System arbeitet 
gewissermaßen im Modus der ‚exekutiven 
Ignoranz‘“, erläutert Zentgraf. Aber interes
sant werde es, wenn neue Bewegungsab
läufe erlernt werden, denn dann versuche 
der Mensch dies zuerst einmal kognitiv zu 
kontrollieren. Bereits in ihrer Dissertation 
hat sich Karen Zentgraf mit Aufmerksam
keitsressourcen beschäftigt, damals am Bei
spiel des Jonglierens. Bei einem bestimmten 
Grad an Automatisierung für komplexe Be
wegungen werden Ressourcen freigesetzt, 
die dann für andere Aktionen eingesetzt 
werden können. Zentgraf  beschreibt es an
hand der besonderen Fähigkeiten eines Fuß
ballkünstlers wie Arjen Robben: „Wenn er 
seine berühmten Dribblings startet, sieht er 
dennoch, wo gerade der Torhüter steht, um 
zu wissen, in welche Ecke er dann schießen 
muss.“ Interessant ist für Karen Zentgraf in 
diesem Zusammenhang, was Spitzensportle
rinnen und Spitzensportler von Laien und 
Anfängerinnen und Anfängern unterschei
det: Warum gelingt dem einen die automati
sche Koordination und Steuerung komple
xer Bewegungsabläufe, dem anderen aber 
nicht?

Spitzensport bedarf geeigneter 
 Förderstrukturen
Karen Zentgrafs Arbeiten unter anderem zur 
Expertiseforschung, d. h. zu motorischen und 

kognitiven Erfolgsfaktoren im Spitzensport, 
haben ihr kürzlich die Mitgliedschaft in einer 
wichtigen Kommission eingebracht: PotAS 
steht für „Potenzialanalysesystem“. Die vom 
Bundesministerium des Innern eingesetzte 
Kommission, der Wissenschaftler, aber auch 
frühere Spitzensportler wie die Fechterin 
Britta Heidemann und der Reiter Reinhard 
Wendt angehören, ist Teil der Spitzensport
strukturreform, so lautet das begriffliche 
Monstrum. Karen Zentgraf erläutert den 
Hintergrund: „Die PotASKommission soll 
untersuchen, ob die Struktur der Sportver
bände dem Spitzensport und den Athletin
nen und Athleten förderlich ist. Dabei stehen 
Fragen im Fokus: Wie wird der Wissenstrans
fer von der Wissenschaft in die Praxis sicher
gestellt? Wie wird die TrainerAusbildung 
gehandhabt?“ Sicherlich sei das in den letz
ten Jahren in manchen Sportarten enttäu
schende Abschneiden bei den Olympischen 
Spielen ein Grund dafür, die Struktur des 
Spitzensportes etwas genauer unter die Lupe 
zu nehmen, sagt Zentgraf: „Aus Sicht des 
Bundesministeriums des Innern soll und 
muss überprüft werden, ob das Geld, das der 
Staat investiert, auch wirksam verwendet 
wird – und das heißt auch, ob es wirklich bei 
den Athleten ankommt.“ Studien belegten 
nämlich, dass viele Athleten nicht nur wegen 
sportlichen Misserfolges ihre Karrieren ab
brechen; auch existenzielle Ängste seien ein 
Grund dafür. „Beim Thema Spitzensport 
denken viele an die hohen Honorare, die im 
Profifußball gezahlt werden. Aber der ist in 
keiner Weise repräsentativ für den Spitzen
sport“, betont Zentgraf. Ein Großteil der Spit
zensportlerinnen und Spitzensportler sei ge
zwungen, neben dem zeitraubenden Training 
noch einen Beruf auszuüben bzw. eine Aus
bildung/ein Studium zu absolvieren. 

Nachwuchsprobleme
Bereits im Jugendbereich ließe sich heute in 
vielen Disziplinen ein Nachwuchsproblem 
konstatieren: In der Leichtathletik beispiels
weise könnten manchmal noch nicht ein
mal mehr Kreismeisterschaften stattfinden, 
weil es schlicht an jungen Athletinnen und 
Athleten mangele. In früheren Zeiten, so 
Zentgraf, sei es bei der Sportförderung vor 
allem darum gegangen, die Talente ausfin
dig zu machen. Ein Paradigmenwechsel 
habe aber stattgefunden; anstelle der Selek
tion gehe es nun eher darum, auch die nicht 
direkt Leistungsstarken zu fördern. Zentgraf 
nennt ein Beispiel: „Eine Jugendliche, die 
groß gewachsen ist und daher gute Voraus
setzungen für den Volleyball mitbringt, 
muss nicht sofort mit einem übermäßigen 
Talent gesegnet sein. Hier geht es dann da
rum, sie mit geeigneten Trainingsmethoden 
an den Spitzensport heranzuführen.“ Auch 
Motivationen müssten gestärkt werden: 
Denn zum regelmäßigen Training gehöre, 
so Zentgraf, auch ein notwendiges Maß an 
Frustrationstoleranz; wenn andere Jugend
liche ihre Freizeit mit Altersgenossen genie
ßen, müssen die angehenden Spitzensport
lerinnen und Spitzensportler auf dem 
Sportplatz ihren zeitraubenden Übungen 
nachgehen und auch lernen mit Trainerkri
tik umzugehen. Auch in späteren Lebens
phasen, beispielsweise im Studium, komme 
es darauf an, vorhandene duale Strukturen 
weiter auszubauen. „Was viele gar nicht 
wissen: Die GoetheUniversität ist Partner
universität des Spitzensports. Daher sollten 
wir uns hier besonders darum bemühen, 
Strukturen auf und auszubauen, die es jun
gen Menschen ermöglichen, gleichermaßen 
erfolgreich zu studieren und Spitzensport zu 
betreiben.“  df
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