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Die Kraft

Physische Leistungsfahigkeit alleine
genugt im Sport schon lange nicht mekhr,
um ausserordentliche Leistungen zu voll-
bringen. Auch der Kopf tragt entscheiden-
den Anteil am Erfolg — oder Misserfolg.
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ie letzten Sekunden vor dem Start.
DDer Kampfrichter hebt die Pistole,

das Publikum verstummt. Auf den
Gesichtern der Athleten spiegelt sich
hochste Konzentration, die Muskeln sind
gespannt. Auf diesen Moment haben sie
hingearbeitet, monatelang trainiert. Jetzt
zahlt nicht nur eiserne Ausdauer oder aus-
gefeilte Kurventechnik — sondern vor allem
Nervenstérke.

Wer an der Weltspitze mitfahren will,
der muss neben seinem Kérper auch sei-
nen Kopf perfekt vorbereitet haben. Die
Elite ist so nah zusammengeriickt, dass
Gedanken und Gefiihle zwischen Sieg und
Niederlage entscheiden kénnen. «97 Pro-
zent der moglichen Leistung gentigen nicht
im Sport», sagt der Mentaltrainer und ehe-
malige Sportlehrer Rinaldo Manferdini.
Das i-Tiipfelchen ist die mentale Stirke:
«Der Erfolg beginnt im Kopf, aber der
Misserfolg eben auch», sagt Manferdini.

Das musste auch die Mountainbikerin
Petra Henzi erkennen: Es gelang ihr hdufig
nicht, beim Start den richtigen Fokus zu
finden - und so verpasste sie in den ersten,
entscheidenden Sekunden den Kampf um
die Spitzenpositionen. «Ich hab den Start
oft wie verschlafen», sagt die Spitzensport-
lerin. «Mir war aber klar, dass ich gut
trainiert hatte. Also befasste ich mich mit
meiner mentalen Einstellung am Start.
Es fehlte noch ein Puzzleteilchen.» Zeit,
einen Mentaltrainer einzuschalten.

Sie befindet sich in guter Gesellschaft:
Ob Tennis-Ass Roger Federer oder Ski-
springer Simon Ammann - seit einigen
Jahren ist die geistige Ertlichtigung aus vie-
len Trainingspldnen nicht mehr wegzuden-
ken. Die Zeiten sind vorbeli, als sich Athle-
ten sagten: «Ich brauch doch keinen Psy-
chologen, ich bin ja nicht verriickt.» Auch
Mannschaftssportlern ddmmert, dass beim
Elfmeter, bei strittigen Schiedsrichterent-
scheiden oder bei der Teamarbeit vor allem
die Psyche z&hlt; selbst Breitensportler su-
chen den Rat der Sportpsychologen. Denn
auch dort steigen die Herausforderungen
und Distanzen stetig an: Der Biirokollege
und die Nachbarin nehmen an immer ldn-
geren, hédrteren Marathons, Ironman und
Ultraldufen teil. Und je langer die Distanz,
desto wichtiger ist die mentale Starke.

Weg vom Esoterik-lmage

Das Gebiet der «Psychotechniken» bedug-
ten bodenstindige Sportler lange Zeit eher
mit Misstrauen. Zum Esoterik-Image mag
auch die wachsende Zahl von selbst er-

ihren optimalen Start vor, bis es klappte.

nannten Psychotrainern beigetragen ha-
ben, die in einer psychologisierten Gesell-
schaft florieren. Nebst seridsen Psycholo-
gen tummeln sich in diesem Feld auch ei-
nige Scharlatane, die selbstkonstruierte
Mind-Maschinen einsetzen oder das Trom-
meln auf die Brust & la Tarzan empfehlen.

Damit hat das seridse Mentaltraining
fiir Sportler, das in den USA seit 20 Jahren
gang und gébe ist, nichts zu tun. Es basiert
darauf, dass der Mensch mentale Fahig-
keiten erlernen und durch regelméssiges
Uben verbessern kann. Und damit seine
Leistungsfahigkeit — optimieren  kann.
Nicht nur geborene Winnertypen kénnen
nervenstark und erfolgreich sein. Das
mentale Management baut auf eine Reihe
von Techniken wie Vorstellungsiibungen,
positive Selbstgespriche und geistige Ent-
spannung, die im besten Fall in jenen fast
ekstatischen Zustand héchster Konzen-
tration fiihren, der «Flow» genannt wird.
Ziel ist es, gedankliche Muster zu auto-
matisieren, damit sie unter Druck oder bei
Erschopfung auch ohne bewusste Kon-
trolle ablaufen.

Am héufigsten steht Sportlern ihre Ner-
vositdt im Weg. Rund 50 Athleten rufen je-
des Jahr beim sportpsychologischen Bera-
tungsteam des nationalen Leistungszent-
rums in Magglingen an. Am hdufigsten kla-
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gen sie (iber Probleme, auch unter Druck
ihr Bestes geben zu konnen. Viele sind so
genannte Trainingsweltmeister, die zu-
hause alle Bestzeiten unterbieten, aber
diese Leistung im Wettkampf nicht wieder-
holen konnen. Andere sind Nervenbiindel,
die den Start verpassen, taktische Fehler
begehen oder gar die Startnummer wieder
zuriickgeben, wie es nicht wenige Ama-
teure am grossen Tag tun.

Mentales Training kann hier helfen, die
richtige Mischung aus Erregung und Ge-
lassenheit zu finden. Mit héchster Auf-
merksamkeit und dennoch relaxed und
voll Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten
sollte ein Sportler an den Start gehen. Psy-
chologen sprechen vom «umgekehrten U»
der Erregungskurve: Erst steigt die Leis-
tung mit wachsender Aufregung — wer zu
entspannt durch die Gegend trabt, dem
fehlt der Biss zum Sieg. Doch ab einem ge-
wissen Mass ist die Nervositat zu gross, der
Sportler wird fahrig und unkonzentriert.
An gute Leistungen ist nicht zu denken.
Wo das Optimum liegt, hdngt natiirlich
auch von der Sportart ab: Eine Schiitzin
und ein Turner missen sehr ruhig sein,
wahrend Fussballer oder Boxer ruhig et-
was feuriger daherkommen diirfen.

Wie kann sich ein Sportler in diesen
idealen Zustand versetzen? Bei Moun-

FIT for LIFE 4-06 69

w
=
o
=
%]
>
]
%
5
=
o
el



Lei .-

tainbikerin Petra Henzi, 36, dridngte die
Zeit: Die Saison stand vor der Tiir und ihre
Startschwierigkeiten — waren  ungeldst.
Mentaltrainer Rinaldo Manferdini emp-
fahl eine Methode namens Visualisieren,
die sich relativ rasch umsetzen ldsst. Henzi
sollte sich immer wieder vor ihrem geisti-
gen Auge den Start ansehen: Wie sie sich
zwischen den anderen Bikerinnen ein-
reiht, locker und auf ihre Taktik konzent-
riert bleibt, wie die Helfer das Startfeld
verlassen, der Lautsprecher die letzten 30
Sekunden ankiindigt. «Ich habe mir den
Start immer wieder vorgestellt — bis ich
mich in dieser Situation wohl fiihlte», er-
kldart Henzi. Sie wurde dieses Jahr WM-
Dritte sowohl im Cross-Country als auch
im Marathon und ist heute die Nummer
sechs der Weltrangliste.

Die Kraft der Vorstellung ist so stark,
dass man damit sogar die Geschicklichkeit
trainieren kann. Ideomotorisches Training
heisst diese Form einer mentalen Technik.
Dabei stellt sich der Sportler einen Bewe-
gungsablauf in Einzelschritten vor, ldsst
ihn wie einen Film vor dem geistigen Auge
ablaufen. Wasserspringer oder Kunstturner
kann man vor ihrer Ubung dabei beobach-
ten, wie sie ihren Bewegungsablauf in
Gedanken durchspielen und dabei die
wichtigsten Korperbewegungen ausfiihren.
Oder auch Skifahrer; sie stehen mit ge-
schlossenen Augen da und wiegen sich hin
und her, als fiihren sie bereits die Piste hin-
unter. Auf gewisse Weise tun sie das auch:
Hirnforscher haben nachgewiesen, dass
das Visualisieren der Bewegung die glei-
chen Hirnareale aktiviert wie die echte
Handlung. Das visuelle Training funktio-
niert besonders gut bei technisch an-
spruchsvollen Disziplinen wie Wasser-
springen, Kunstturnen, Stabhochspringen,
Golf. Aber auch im Ausdauersport, der vor
allem energetische Anspriiche stellt, kann
die prézise Vorstellung des optimalen Be-
wegungsablaufes einiges bringen.

Selbsterfiillende Prophezeiung

Dort kommt es dazu auf die richtigen Ge-
danken an, die beim Durchhalten helfen,
Schmerzen ausblenden und {iber widrige
Umstdnde hinwegtrosten. Welch grossen
Einfluss das «innere Gesprdch» auf den
Erfolg hat, wies der US-Psychologe
Michael Mahoney bereits 1977 in einer
klassischen Studie nach. Er befragte Tur-
ner wihrend der Qualifikationskampfe fiir
das Olympiateam zu ihren Gedanken und
Selbstgespréchen. Jene Athleten, die sich
qualifizieren konnten, waren kaum weni-
ger von Angsten und Selbstzweifeln ge-
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Stress war.

plagt als ihre ausgeschiedenen Konkurren-
ten. Sie konnten sie aber durch positivere
Selbstgesprache besser kompensieren.

«Es ist erstaunlich, wie oft die inneren
Gespriche negativ ausfallen», sagt Tho-
mas Heinen, Sportpsychologe an der
Sporthochschule Koln: Ich darf keinen
Platten haben, ich habe einen Fehler ge-
macht, ich darf mich nicht verspannen.
So werden Vorsétze zur selbsterfiillenden
Prophezeiung, vor allem bei Krisen im
Wettkampf. «Zuerst kippt das innere Ge-
sprach ins Negative, dann gibt der Sport-
ler auf», sagt Heinen - etwa wenn die
Spitzengruppe davonschwimmt oder der
Léufer beim Marathon in die berlichtigte
«Wand» rennt. «An diesem Punkt ist es
wesentlich, welche Strategien man einge-
{ibt hat.»

Die Triathletin Melanie Annaheim
kennt das bittere Gefiihl, aufgeben zu miis-
sen. Thr schniirte es bei Stress regelrecht
die Luft ab: Leistungsasthma. «Wenn ich
merkte, dass ich nicht mehr konnte oder
meine grosste Konkurrentin vorbeizog,
dann machte es zu», sagt sie. Der Sport-

psychologe Daniel Birrer verordnete der
23-Jahrigen zwei Gegenmittel: Atemtech-
niken, um ruhig und tief zu atmen, und
neue, innere Monologe. Wenn ihre grosste
Konkurrentin sie heute iiberholt, flistert
sie sich heute «dranbleiben, kimpfen» zu.
Wenn sie vor einem Rennen unsicher ist,
macht sie sich eine Liste, warum dieser
Wettkampf gut wird: Das Wetter ist schon,
der kurvenreiche Parcours entspricht ihr.
Sie hat seither kein Rennen mehr wegen
Asthma aufgeben miissen.

Es mag banal tdnen, wenn sich eine
Sportlerin Kampfwillen einredet. «Doch
wenn man die richtigen Gedanken im Trai-
ning (ibt, kommen sie im Wettkampf von
selbst», sagt Annaheim. Bei ihr entschie-
den sie zwischen Spitzengruppe und
Schlusslicht: An der Schweizer Meister-
schaft in Genf lief sie in der Elite unter vier
Olympiateilnehmerinnen mit. An ihrer
ersten Weltmeisterschaft in diesem Jahr in
Japan ging sie in der Kategorie U23 als 14.
durchs Ziel. «Ohne Mentaltraining hétte
ich mich schon gar nicht fir die WM qua-
lifiziert», ist sie {iberzeugt.

Der Mentaltrainer Rinaldo Manferdini produ-
ziert in Zusammenarbeit mit dem Bundesamt
fiir Sport in Magglingen (BASPO), der SASP
(Schweizerische  Arbeitsgemeinschaft  fir
Sportpsychologie) sowie verschiedenen Sport-
psychologen aus der Schweiz eine DVD zum
Thema Mentaltraining. Manferdini fohrt mit
vielen Praxisbeispielen von Spitzensportiern,

erkldrenden Texten und Tipps zum Selbststu-
dium ins Mentaltraining ein. Die auch fir
den Hobbysportler sehr infermative und

aufschlussreiche DVD soll im Juni auf den

Markt kommen (Preis rund 50 Franken).
Vorbestellungen kénnen bereits auf der Home-
page von Rinalde Manferdini getatigt werden
unter www.mentaldrive.ch



