Mentale Vorbereitung

Jeder Erfolg beginnt im Kopf. Leider trifft dies auch fur jeden Misserfolg zu.

Da der Kopfim Sport bekanntlich nicht ausgeschaltet werden kann, miissen mentale
Aspekte gezielt berlcksichtigt werden. Janina sakobielski

Spitzenleistungen mit Kopfchen

Schule oder im Beruf dann erbringen, wenn es

darauf ankommt? Halten Sie lhre Emotionen
im richtigen Moment unter Kontrolle? Oder passiert
es thnen ofter, dass lhre Nerven versagen, dass Sie
vor oder wahrend Wettkampfen unter Symptomen
wie Verspannungen, Konzentrationsschwierigkei-
ten, Motivationsproblemen oder Schlafstérungen
leiden? Dann helfen zusatzliche Trainingseinheiten
selten weiter. Meistens ist es sinnvoller, sportpsycho-
logische Unterstiitzung beizuziehen - oder die neue
DVD «Mentale Trainingsformen in der Praxis» zu be-
stellen.

Kénnen Sie Ihre Hochstleistung im Sport, in der
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Vorstart

«Wer den Vorstartzustand dem Zufall
Uberlasst, spielt russisches Roulette mit
seinem Leistungspotenzial.»

(Rinaldo Manferdini)

Um einen Wettkampf optimal zu begin-
nen,ist der Vorstartzustand von zentraler
Bedeutung. Der ideale Leistungszustand
ist von verschiedenen Faktoren abhangig:
vonder Sportart (ein Schiitzeist beispiels-
weise eher ruhig und eng auf sich oder
auf die Scheibe fokussiert), von individu-
ellen Vorlieben (die einen sind locker und
machen Spasse, andere schirmen sich ab)
undvom Umfeld (z.B.Wetterverhaltnisse).
Jede Athletinund jeder Athlet mussselber
herausfinden, wie ihr oder sein optimaler
Vorstartzustand sein muss.

Fiir die Praxis: «Positive Einstellung»

Ich freue mich auf den bevorstehenden
Wettkampf, bleibe locker und bin ent-
schlossen, alles zu geben. {Curling)

Ich stelle mireinen perfekten Spielzugvor.
[chnehmewahr,wieichdenBallfange,ihn
sichere,einen freien Mitspieler suche und
ihn prazise anspiele. (Rollstuhl-Rugby)

Wettkampf

«Uber schlechte Schiisse sollen Sie sich
nicht drgern und iiber gute nicht freuen.
Vom Hin und Her zwischen Lust und Un-
lust miissen Sie sich 16sen. Sie miissen ler-
nen, in gelockertem Gleichmut dariiber-
zustehen,sich also so zu freuen,wie wenn
ein anderer und nicht Sie gut geschossen
hatte.» (Meister Awa, Zen-Meister)
InjedemWettkampfkonnenkritischeoder
unerwartete Situationen entstehen, die
gemeistert werden missen. Zum Bew3l-
tigen dieser Anforderungen werden sehr
unterschiedliche Techniken angewendet.
Diese mentalen Trainingsformen richten
sich nach den individuellen Ansprichen
der Sportlerinnen und Sportler, aber auch
nach den Besonderheiten der jeweiligen
Sportart.

Fiir die Praxis: «Gedankenkontrolle»

Ich nehme mir die Zeit, die ich brauche;
ich darf auch stehen bleiben. Dabei achte
ich auf moglichst viele Informationen aus
Karte und Gelénde. (Orientierungslauf)
Nach einem Schlag akzeptiere ich das Re-
sultat und entspannemichdurchruhiges
Atmen. Zwischen den Schldgen lenke ich
mich bewusst ab, suche beispielsweise
das Gesprdach mit andern Athleten, pfei-
fe ein Lied, beobachte die Umgebung be-
wusst. (Golf)
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Erwartungen

«Exzellent wird, wer total bei der Sache
ist, wer sich in seine Aufgabe hineinkniet,
ohne auf Anreize wie Belohnung oder Lob
zu warten.» (Reinhard K. Sprenger)

Nicht selten sind es die Athletinnen und
Athleten selber, die sich mit (zu) hohen Er-
wartungen blockieren. Andere wiederum
lassen sich von den Erwartungen Aussen-
stehender aus dem Konzept bringen. Flih-
ren Erwartungen zu Leistungsblockaden,
mussinder Regel der Fokus «verschoben»
werden, und zwar von resultatfixierten
Erwartungen (z.B. Podestplatz) zu tech-
nisch- und/oder verhaltensorientierten
Erwartungen.

Fiir die Praxis: «Verschiebung des Fokus»
Ichachtein meinem ndchsten Wettkampf
auf ein technisches Element: hoher Ellbo-
gen und weit greifen (Schwimmen).

Ich bin leicht und locker, freue mich aufs
Rennen und bin ganzruhig (Rad fahren).
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Zielsetzungen

«Ich versuche nie, ein Turnier zu gewin-
nen.lchversucheauchnie,einenSatzoder
ein Spiel zu gewinnen. Ich will nur diesen
Punkt gewinnen.» (Pete Sampras)
Motivierend und leistungsférdernd sind
sogenannte Mehrfachziel-Strategien.
Man unterscheidet zum einen Minimal-,
Normal- und Optimalziele und zum an-
dern Leistungs-, Verhaltens- und Technik-
ziele. Minimalziele kdnnen auch dann er-
reicht werden, wenn einiges schief lauft.
Normalziele sollten erreicht werden,
wenn nicht deutliche Erschwernisse ein-
treten, und Optimalziele lassen sich ver-
wirklichen, wenn der Wettkampf in den
meisten Bereichen Uberdurchschnittlich
gut verlauft. Neben den Zielen, die im
Leistungsbereich gesetzt werden, mus-
senauchTechnikziele und Verhaltensziele
formuliert werden, um sich auf die sport-
liche Handlung konzentrieren zu kénnen
und die Emotionen zu kontrollieren.

Fiir die Praxis: «Richtig Ziele setzen»

® Minimal-, Normal- und Optimalziele
bestimmen

m Situativangepasste Leistungs-,
Verhaltens- und Technikziele wahlen

m Die Ziele schriftlich festhalten

m Die Ziele immer positiv und in der
Gegenwart formulieren

B DeneigenenNamen oder «Ich...»
verwenden

m Das jeweilige Ziel ganz konkret auf
eine Sache beziehen

m Das Ziel muss unabhangig vom
Einfluss anderer Personen sein

m Das Ziel muss realisierbar sein

m Die Zielsetzung soll auf das eigene
Verhalten abgestimmt sein

Training

Storfakioren

«Das Leben ist schon, wenn man nicht
denkt. Und man denkt ja nur, wenn man
in einer Flaute sitzt.» (Max Frisch)
Grundsatzlichkonnen Storfaktorenindrei
Bereiche gegliedert werden:

m die Athletin/der Athlet selbst
(z.B.negative Selbstgesprache oder
geringes Selbstvertrauen);

m andere Personen (z.B.Trainer oder
Schiedsrichterentscheide);

m das Umfeld (z.B. Witterung oder
Material).

Je nach Art des Storfaktors liegt das Ziel

einer Intervention darin, diesen zu ver-

ringern oder zu eliminieren (z.B. Selbst-
vertrauen aufbauen), die subjektive

Bewertung der Faktoren zu verdndern

(z.8. schlechte Wetterverhaitnisse akzep-

tieren) oder die Symptome, die als Folge

der Storfaktoren auftreten, direkt zu ver-
ringern (z.B. Entspannungs- oder Aktivie-
rungsibungen).

Fiir die Praxis: «Intervention mittels
Beratungsgesprach»

Situation analysieren, Losungsmaoglich-
keiten diskutieren, Losungsweg bestim-
men, mentales Trainingsprogramm fest-
legen. Anschliessend trainiert die Ath-
letin oder der Athlet das neue Verhalten
oder die neue Sichtweise in Ruhe (ohne
Storungen und Belastungen), bevor es
zur Anwendung im Training und spater
im Wettkampf kommt. Gemeinsam mit
dem Sportpsychologen und der Trainerin
wird darauf die Wirksamkeit kontrolliert.
Je nach Erfolg konnen die Massnahmen
beibehalten oder angepasst werden.
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Selbstgesprache

«Eigentlich beginnt das Rennen dort, wo
du denkst, es geht nicht mehr.» (Eddy
Merckx)

Selbstgesprache kdnnen, genau wie
Zielsetzungen, sowohl positive als auch
negative Auswirkungen auf die psychi-
sche und physische Verfassung der Ath-
letinnen und Athleten haben. Negative
Selbstgesprache flihren nicht selten zu
negativen Gedankenkreislaufen. Die-
se mussen unterbrochen, gestoppt und
durch konstruktive ersetzt werden. Neue
Selbstgesprache werden anschliessend
mental trainiert. Wichtig ist dabei, dass
sie leistungsunterstltzend und/oder leis-
tungsférdernd sind.

Fiir die Praxis: «Umformung von
negativen Selbstgesprachen»

Notieren Sie einzelne Ihrer positiven und
negativen Selbstgespriache! Wie wirken
positive Selbstgesprdche auf Sie? Was 16-
sen negative Selbstgesprache aus? Wah-
len Sie ein negatives Beispiel aus, suchen
Sie einen Gedankenstopp und eine kon-
struktive Formulierung! (Beachten Sie da-
beidie Hinweise flr Zielsetzungen!)
Uben Sie die neue Formulierung mental
ein: Entspannungsibung, Situation visu-
alisieren, neues Selbstgesprach fuhren,
aktivieren.Ein- bis zweimal proTag,je drei
bis funf Minuten.

Wenden Sie lhr neues Selbstgespréach
nach ca. zwei Wochen im Training und
spaterim Wettkampfan.

Mentale Trainingsformen im
Leistungssport — die DVD

orstartzustand, Wettkampf. Erwartungen, Ziel-
VSetzungen, Storfaktoren, Selbstgesprache und

Visualisieren — das sind die sportpsychologischen
Bereiche, die auf der DVD «Mentale Trainingsformen im
Leistungssport» vorgestellt werden.Derdazugehorende
Flihrer enthdlt zusatzlich ein Kapitel mit Entspannungs-
Gbungen. Die Aufteilung in die genannten Kapitel ent-
spricht den Anliegen vieler Leistungssportlerinnen und
-sportler.In jedem Bereich wird der theoretische Hinter-
grunddurch personliche Erfahrungenvon Sportlerinnen

und -Sportlern erganzt.

48

Ausserdem stehen auf der DVD viele weitere Informa-
tionenzurVerfiigung,dieeinen Einblickindas breite Feld
der Sportpsychologie vermitteln. Im Anhang finden Sie
ein Medienverzeichnis mit weiterfiihrender Literatur,
Bestelladresse (ab lanuar 2006): Mental Training: Men:
tale Trainingsformen im Leistungssport. Magglingen,
BASPO, 2005. Bestelladresse: www.sportmediathek.ch
> Weitere Informationen:Rinaldo Manferdini
mentaldrive@gmx.ch und www.mentaldrive.ch

Visualisieren

«Der Athlet muss lernen zu sehen, was er
spurt.» (Karl Frehsner)

Beim Visualisieren spielen die Athlet/-in-
nenihren«Film»vordeminnerenAugeab,
5o, wie es optimal sein sollte. Vorteile sind
dabei, dass komplizierte Bewegungsab-
laufe schrittweise durchgespielt werden
kdnnen oder dass sich die Bewegungs-
geschwindigkeit variieren ldsst. Auch
eigene Verhaltensmuster, die man veran-
dern mochte, konnen so trainiert werden.
Sogar in der Rehabilitation sowie in der
Schmerztherapie sind durch Visualisie-
rungen Erfolge moglich.

Fiir die Praxis: «Ich stelle mirvor ...»

Ich stelle mir vor, wie ich auf diese Welle
zufahre und sehe michden «move» detail-
liert und perfekt ausfithren (Windsurfen).
Ich stelle mir vor, wie ich auf den Turm hi-
nauf geheund mich aufden Sprungfreue.
Anschliessend gehe ich in Gedanken An-
lauf, Absprung, Flug und Landung durch
{Skispringen).

Entspannungsubungen

Entspannungslibungen werden einer-
seits zur Psychoregulation eingesetzt,d.h.
beispielsweise ineiner Stresssituation ru-
higer zu werden, andererseits sind sie ei-
ne wichtige Voraussetzung, um mentale
Trainingsprogramme so einzuliben, dass
diese im Laufe der Zeit ins Unterbewusst-
sein gelangen. Auf diese Weise werden
Veranderungen effizienter trainiert und
sind damit frither und nachhaltiger ab-
rufbar.

Fiir die Praxis: «Entspannende Atmung»
Atmung: Nehmen Sie eine bequeme Hal-
tungeinundschliessenSielhre Augen.ich
hole tief Atem, halte ihn kurzan und lasse
die Luftanschliessendlangsamdurch den
Mund ausstromen. Bei jedem Ausatmen
spureich,wieich ruhiger werde. Dies wie-
derholeich fiinf- bis zehnmal.
Wiederholen Sie diese Ubung ein- bis
zweimal pro Tag. Lassen Sie sich fur eine
Ubung rund drei bis funf Minuten Zeit.
Nehmen Sie wahr, wie sich thr Kérper all-
mahlich entspannt und wie Sie ruhiger
werden.
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