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1973 traf ich Karl Adam. Er lud mich nach Ratzeburg ein:
»Was Sie machen, ist interessant, kommen Sie doch mal
zu den Ruderern.«

Dies war der Beginn meiner praktischen Arbeit im Hoch-
leistungssport.

Seit dieser Zeit konnte ich mit einer Vielzahl von Trai-
nern, Athletinnen und Athleten zusammenarbeiten. Sie
waren in den verschiedensten Sportarten bei Olympi-
schen Spielen und internationalen Meisterschaften er-
folgreich.

Ubergreifendes Ziel dieser Zusammenarbeit war und ist
das Training der mentalen Fertigkeiten, die flir die opti-
maie Leistung zum definierten Zeitpunkt so entschei-
dend sind.

Im vorliegenden Buch beschreibe ich die Trainingsfor-
men, die sich in der Praxis dieser Arbeit Uber Jahre be-
wihtt haben. Ein besonderes Anliegen ist es mit, an die-
ser Stelle allen zu danken, von denen ich lernen durfte
und die mir thr Vertrauen schenkten.

Hans Eberspécher
Heidelberg, Januar 1990
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Vorwort zur 4. Auflage

Der Titel der drei letzten Auflagen dieses Buches hieB3
»Mentale Trainingsformen in der Praxis« und beschrieb
die Inhalte des von mir entwickelten und von vielen Trai-
nerinnen und Trainern erprobten kognitiven Fertigkeits-
trainings im Sport. International hat sich dafiir jedoch
der Begriff »Mentales Training« etabliert, so daB ich
mich trotz. einiger theoretisch begriindeter Bedenken
entschlossen habe, die Buchiiberschrift entsprechend
anzupassen. Durch diese redaktionelle Anderung ent-
steht jetzt konsequenterweise die begriffliche Unschér-
fe, daB der Buchtitel und eine im Buch beschriebene
Vorgehensweise beim Training der Vorstellungsregula-
tion identisch sind, sie heiBen beide »Mentales Trai-
ning«. Das spiegelt jedoch die Anwendung des Begriffs
»Mentales Training«'in der sportpsychologischen Fach-
literatur wider: einerseits als Oberbegriff fir psychologi-
sches Training, andererseits als spezifisches Training
mit inneren Bildern, d. h. der internen Bewegungsrepré-
sentation. Insofern sehe ich in der doppelten Besetzung
des Begriffs im vorliegenden Buch keinen Bruch in der
Systematik und der Logik, sondern vielmehr den derzei-
tigen Standard in der einschidgigen sportpsychologi-
schen Literatur.

Hans Eberspécher

Heidelberg, August 1995




Synchroni-
sationsproble-
me gibt es’in
vielen ver-
schiedenen
Bereichen.

it meinem ersten Auto, einem VW Kéfer, gab es an-

fangs ein schwierig zu l6sendes Problem: das
Schalten ohne Krachen, also die Synchronisation von
Motor und Getriebe. Der Wagen hatte (wie friiher viele
Autos) ein unsynchronisiertes Getriebe, bei dem das Zu-
sammenspiel von Motor und Getriebe beim Schalten
nicht automatisch erfolgte, sondern vom Fahrer zu lei-
sten war (Zwischengas!).
Solche Synchronisationsprobleme gibt es in vielen Be-
reichen der Technik.
Nun werden Sie sich vielleicht fragen, was technische
Synchronisation mit diesem Buch zu tun hat. Eine danze
Menge, denn auch menschliches Handeln, ob im Priva-
ten, im Beruf oder im Sport, ist erst dann wirklich: effi-
zient, wenn es gelingt, es zu synchronisieren, also har-
monisch abzustimmen.
Im zwischenmenschlichen Bereich leuchtet das unmit-
telbar ein: Damit es nicht »kracht« oder »knirschic,
stimmt man z. B. in einer Partnerschaft gegenseitid sei-
ne Ziele, Bediirfnisse, Handlungen etc. aufeinander ab.
In StreBsituationen hingegen ist es eine verbreitete Er-
fahrung, daB im sozialen Miteinander-Umgehen oftmals
Aggressionen, laute Téne und Beschimpfungen als Stra-
tegien der Bewiltigung eingesetzt werden. Nicht selten
»kracht« es dabei gehorig.
Aber was muB man in sich selbst synchronisieren? Es ist
das, was im Kopf ablduft, und das, was man tut; also
gedankliche Prozesse und ausgefiihrte Bewegungen.
Manchmal gelingt dieses Synchronisieren perfekt:
»Heute hat einfach alles gestimmt...«, heiBt es dann bei
Sportlern nach einem erfolgreichen Wettkampf.
Wenn es aber einmal nicht geklappt hat, hért man Aus-
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sagen wie: »Eigentlich war ich gut, aber...« oder »Ge-
stern im Training ist alles noch so gut gelaufen, und aus-
gerechnet heute.. . «.

Solche Beispiele sind zahlreich. Immer dann, wenn die-
se Situation eintritt, erleben Sportler z.B. ihre Bewe-
gungsabldufe als gestort, widerstdndig oder schwierig.
Der BewegungsfluB gerét ins Stocken, die Bewegungen
werden ruckartig und verlieren ihren Rhythmus.

Die Ursachen fir derartige Stérungen bei der Bewe-
gungsausfiihrung liegen hdufig darin, daB die eine Be-
wegung begleitenden inneren Ablaufe (Gedanken, Ge-
fuhle) die &uBeren Abldufe (Bewegungsausfiithrung)
nicht unterstiitzen, sondern sie eher erschweren.

Als Beispiel sei hier ein Bogenschitze angefuhrt, der
sagt: »lch habe den Bogen gespannt und mich in dem
Augenblick selbst gefragt, was ich da mache und ob ich
auch alles richtig mache.« Damit nimmt er gegeniiber
der eigenen Person lediglich eine Beobachterperspekti-
ve ein und kann daher seinen Bewegungsablauf nicht
mehr optimal umsetzen.

Die Synchronisation innerer und duBerer
Bewegungsabldufe

Wenn diese Synchronisation optimal gelingt, spricht der
Motivationsforscher CSIKSZENTMIHALY! (1975) vom
»Flow«-Erlebnis. Personen sind sich bei diesem Erlebnis
ausschlieBlich ihrer Handlung, jedoch nicht ihrer selbst
bewuBt, vergessen sich sogar und zentrieren ihre Auf-
merksamkeit auf ein beschrinktes Wahrnehmungsfeld,
wobei sie sich und ihre Umwelt véllig unter Kontrolle ha-
ben. Dabei streben sie offensichtlich keine Ziele und Be-
lohnungen als Konsequenz ihrer Tatigkeit an.

Eine Hirdenlauferin, die dieses Flow-Erlebnis in ihrer
Disziplin erfahren hat, spricht davon, daB die Hirden
dann zu Strichen auf dem Boden werden, die man ein-
fach perfekt kontrolliert Gberlauft. Ein Rennrodler emp-
findet es als »das hdchste der Geflihle«, wenn er bei Ge-
schwindigkeiten bis zu 145km/h mit dem Sechsfachen
seines Kérpergewichts auf den Schlitten gepreBt wird
und dabei eine untrennbare Einheit mit dem Sportgerat
bildet. Ein Slalomlédufer erlebt nicht mehr die Stangen,
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Beim »Flow«-
Erlebnis
beschrankt
sich das
BewuBtsein
ausschlieBlich
auf die
Handlung.
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Ein »Flow«-
Erlebnis

als Beispiel
aus der Praxis.

sondern orientiert sich nur noch an den Punkten, an de-
nen die Stangen in den Boden eingesteckt sind, und er
umléuft diese Punkte, ohne sich von den Stangen »sto-
ren« zu lassen.

Diese hochste Vollendung, die im »flow« erlebt wird,
beschreibt Eugen HERRIGEL in seinem Buch »Zen in
der Kunst des BogenschieBens« (1979, 66f.), in dem
er seinen Weg als Schiiler eines japanischen Bogen-
meisters dokumentiert:

»Erst nach geraumer Zeit gelangen dann und wann
wieder rechte Schiisse, die der Meister wortlos durch
eine tiefe Verbeugung auszeichnete. Wie es vor sich
ging, daB sie sich ohne mein Zutun wie von selbst
i6sten, wie es kam, daB meine fast geschlossene
rechte Hand plétzlich gedffnet zurilickschnellte,
konnte ich weder damals noch kann ich es heute er-
kldren. Die Tatsache steht fest, daB es so geschah,
und dies allein ist wichtig. Aber wenigstens dahin
kam ich allméhlich, die rechten Schisse von den
miBlungenen selbsténdig unterscheiden zu kbnnen.
Der qualitative Unterschied zwischen ihnen ist so
groB, daB er nicht mehr {ibersehen werden kann, hat
man ihn einmal erfahren. AuBerlich, fiir den Zuschau-
er, zeigte sich der rechte SchuB einerseits dadurch
an, daB das ruckartige Zuriickschnellen der rechiten
Hand abgefangen wird und daher keine Erschiitte-
rung des Koérpers hervorruft. Andererseits entladt
sich nach miBlungenen Schiissen der gestaute Atem
explosiv, und nicht rasch genug kann wieder Luft ge-
holt werden. Nach richtigen Schiissen wird dagegen
der Atem in mihelosem Gleiten entlassen, woraufhin
die Einatmung ohne Hast Luft schépft. Das Herz
schiégt gleichm&Big ruhig weiter, und die ungestérte
Konzentration gestattet ohne Verzug den Ubergang
zum néchsten SchuB. Innerlich aber, fir den Schiit-
zen selbst, wirken sich rechte Schiisse derart aus,
daB ihm zumute ist, als habe der Tag erst jetzt begon-
nen. Er fihit sich nach ihnen zu allem rechten Tun
und, was vielleicht noch wichtiger ist, zu allem rech-
ten Nichtstun aufgelegt. Uberaus késtlich ist dieser
Zustand. Aber wer ihn hat, mahnt der Meister mit ei-
nem feinen Licheln, tut gut daran, ihn so zu haben,

12

!

|

als hétte er ihn nicht. Nur entschiedener Gleichmut
besteht ihn so, daB er nicht zégert wiederzukom-
men.«

Um das Prinzip einer solchen Synchronisation besser
verstehen und erkldren zu kénnen, muB man sich einige
Grundiberlegungen zum menschlichen Handeln aus
psychologischer Sicht vor Augen fiihren.

Der Mensch als ganzheitliches System

Das Besondere an der psychologischen Perspektive
liegt darin, daB Menschen als aktiv gestaltende Perso-
nen aufgefaBt werden, die ihre (objektive) Umwelt aui-
grund bestimmter Erfahrungen (subjektiv) wahrnehmen.
Menschen handein demnach immer als erlebende Per-
sonen in ihrer erlebten Umwelt, d. h. als »Jemand in Be-
zug zu Etwas«.

Jede Person hat also vom ablaufenden Geschehen, von
dessen Ursachen, Bedingungen und Wirkungen eine ei-
gene subjektive (An-)Sicht: Ein und dasselbe (objektiv
gegebene) Geschehen wird von verschiedenen Perso-
nen unterschiedlich wahrgenommen und erlebt.

Der Unterschied zwischen objektiver Wirklichkeit
und subjektivem Erleben 148t sich auch am prakti-
schen Beispiel eines Motorradfahrers verdeutlichen:
Ein Problem beim Zweiradfahren liegt darin, die an-
gemessene Schraglage in Kurven zu fahren und da-
bei die Schriaglage auch dementsprechend zu erle-
ben und einzuschéatzen.

Abbildung 1 zeigt, was sich im Kopf eines Fahrers ab-
spielen kann, der objektiv 30° (von der Senkrechten
gemessen) Schréglage féhrt. in beiden Bildern stim-
men objektive und subjektive Schraglage nicht Uber-
ein: Im linken Bild (iberschétzt der Fahrer seine
Schréiglage, im rechten unterschétzt er sie. Das kann
sehr geféhrlich werden — und zwar in beiden Féllen,
da sowohl Unter- als auch Uberschiitzung zu unange-
messenen Reaktionen fithren kann, wenn z.B. der
Bewegungsablauf bzw. die Fahrt plétzlich gestort
wird.
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Die objektive
und die sub-
jektive Schrég-
lage beim
Motorradfah-
ren sind unter-
schiedlich.
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Damit objektive und subjektive Perspektive mdglichst
deckungsgleich sind und man situationsangemessen
handeln kann, muB das subjektive Bild einer Situation
an die objektiven Gegebenheiten angeglichen werden.
Es gilt also, die Dinge moglichst realistisch einzuschét-
zen.

Uber ibr Handeln stehen Personen mit ihrer Umwelt in
einer Wechselbeziehung: Ihr Handein wirkt auf ihre Um-
welt ein, die ihrerseits wieder die Person beeinfluBt. Die
objektive (physikalische, physische und soziale) Umwelt
wird ihnen dabei immer nur {iber ihr Wahrnehmen als
subjektive Erfahrung vermitteit. Dies bedeutet, da Um-
weltfaktoren unser Handein nur durch vermittelnde psy-
chische Prozesse beeinflussen. Solche vermitieinden
Prozesse sind z.B. Gefiihle, Bewertungen und Motiva-
tion. Sie bestimmen, wie die Umwelt wahrgenommen,
beobachtet und bewertet wird, und beeinflussen da-
durch unser Handeln.

Ausgangspunkt dieser Uberlegungen ist ein ganz-
heitliches Menschenbild: Der Mensch wird als Sy-
stem aufgefaBt, bei dem sich biologische, psychische
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und soziale Faktoren wechselseitig beeinflussen. So
schiagen vielen Menschen beispielsweise unange-
nehme Erlebnisse auf den Magen, oder ein verdorbe-
ner Magen driickt auf die Stimmung. Wesentliche
Merkmale dieses Systems »Mensch« sind seine Kom-
plexitat und die enge Verkniipfung zwischen den un-
terschiedlichsten Faktoren, Strukturen und Prozes-
sen, die es regulieren und aufrechterhalten.

Einer der Teilnehmer des berihmten Ironman-Hawaii-
Triathlon, die 3,8 km im Meer schwimmen, dann 180 km
radfahren und danach noch Marathon laufen, erzéhite,
wie er die letzten Kilometer dieser Strapaze hinter sich
gebracht hat. Zunédchst spirte er starke Krédmpfe aufstei-
gen und Schmerzen in den Beinen. Die Krédmpfe fithrte
er unter anderem darauf zuriick, da3 er zuviel Wasser
getrunken und aufgrund mangelnder Erfahrung zu we-
nig Elektrolyte zu sich genommen hatte. Er habe dann
einige Kilometer im Gehen zuriickgelegt, und pl6tzlich
habe er kurz vor dem Ziel die Zuschauer gehért, die im
Zielraum die Teilnehmer begeistert anfeuerten. Darauf-
hin seien seine Schmerzen wie weggeblasen gewesen,
und er habe — langsam zwar, aber sehr rhythmisch — die
letzten Kilometer des Marathonlaufes hinter sich ge-
bracht.

Dieses Beispiel zeigt, wie biologische Zustédnde (Was-
ser- und Mineralstoffmangel) von einem Triathleten er-
lebt und wahrgenommen und wie diese Wahrnehmung
durch soziale Faktoren (hier: das Verhalten von Zu-
schauern, ihr Anfeuern) lberlagert wurden, so daB sich
das Handeln verédnderte.

Wie ein derart komplexes System funktioniert, 148t sich
am einfachsten mit Hilfe eines Bildes verdeutlichen:
Stellen Sie sich eine Stadt mit all ihren politischen, so-
zialen, wirtschaftlichen und rdumlich-baulichen Struktu-
ren und Prozessen vor.

Fiir das Gleichgewicht des Systems »Stadt« hat ein gut
funktionierendes Verkehrs- und Informationsnetz we-
sentliche Bedeutung. Es verbindet die einzelnen Berei-
che, erméglicht die Vermittlung von Informationen, Gii-
tern etc. und ist somit flr den reibungslosen Ablauf des
Stadtlebens erforderlich. Stérungen in diesem Ver-
kehrs- und Informationsnetz haben daher erhebliche
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Verianderung
menschlichen
Handelns muB
im Kopf anset-

zen. Informa-
tionsverarbei-

tungsprozesse
sind kognitive
Prozesse,

die man auch
trainieren
kann und soll.

Stérungen im gesamten System zur Folge und kénnen
unter Umstdnden zu dessen Zusammenbruch filhren.
Paul KUNATH (1987) ardnet dem Psychischen innerhalb
des Systems »Mensch« ebendiese vermittelnde, regula-
torische Funktion zu, wie wir sie uns fur das Verkehrs-
und Informationsnetz einer Stadt vorstellen.

Will man die Stadt verdndern, um eine Verbesserung des
gesamten Stadtlebens zu erreichen, mu man gezielt
dort ansetzen, wo die fiir diese Verdnderungen wichti-
gen Informationen verarbeitet werden — nédmlich im Rat-
haus.

Ubertrigt man diese Erkenntnis auf das System
»Mensch«, ist das »Rathaus« einer Stadt dem »Kopf«
des Menschen gleichzusetzen. Es ist also naheliegend,
bei der Veranderung bzw. Optimierung menschlichen
Handelns im Kopf anzusetzen.

Das vorliegende Buch befaBt sich mit dieser Perspek-
tive »von innen«, d. h. mit den psychischen Prozes-
sen, die Bewegungen steuern und — wenn sie richtig
synchronisiert sind — unterstiitzen bzw. optimieren.
Eine wichtige Funktion bei dieser Regulation
menschlichen Handelns Ubernehmen die Prozesse,
die im Kopf ablaufen: Die Vielzahl von Informationen,
die wir aufnehmen, verarbeiten wir dort und entwik-
keln bestimmte Vorstellungen und Phantasien. Diese
informationsverarbeitungsprozesse nennt man in der
Psychologie kognitive Prozesse.

Die Optimierung kognitiver Prozesse setzt ebenso
wie die Optimierung von Bewegungsabldufen voraus,
daB man sie regelmaBig und intensiv trainiert. Dieses
Buch soll Praktiker (Trainer und Athleten) anleiten,
iber mentale Trainingsformen kognitive Prozesse
des Handelns im Sport zu verbessern und/oder zu
stabilisieren.
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Mit mentalen Trainingsformen lassen sich kognitive Fer-
tigkeiten eriernen, verandern und verbessern.

Als Fertigkeiten bezeichnet man ganz aligemein
Handlungen, die zur routinierten Bewaltigung wie-
derkehrender Anforderungen eingesetzt werden. Bei-
spiele sind etwa das Essen mit Messer und Gabel, das
Kopirechnen, das Telefonieren oder das Anziehen ei-
nes Kleidungsstiickes.

Wie die obigen Beispiele zeigen, gibt es nicht nur, moto-
rische Fertigkeiten, sondern auch solche, die sich auf
die Aufnahme (z.B. Wahrnehmung) und Verarbeitung
(z. B. Denken, Vorstellen, Erinnern) von Information be-
ziehen, eben kognitive Fertigkeiten.

Fertigkeiten laufen sehr schnell und 6konomisch ab, sie
sind in der Regel stabil gegen Stérungen und erfordern
im algemeinen keine sonderlich hohe Konzentration
bzw. Zuwendung; sie sind meist automatisiert.

Die strategische Bedeutung von Fertigkeiten liegt darin,
daB man Uber sie mit wenig Aufwand wiederkehrende
Verrichtungen erledigen kann. Es sind also sehr wirksa-
me Handlungsmuster zur Bewdéltigung alltéiglicher An-
forderungen.

Ein Sdugling hat beispielsweise noch viel zu lernen: Er
muB die meisten Fertigkeiten erst im Laufe seiner Ent-
wicklung erwerben und standig neu trainieren.

DaB man Fertigkeiten regelméBig trainieren mufB, merkt
man dann, wenn man ein bestimmtes Handlungsmu-
ster langere Zeit nicht mehr getibt hat (z. B. das Essen
mit Stdbchen oder das Schiagen eines Balles). Es wird
dann oft schwierig, wirksam oder effektiv zu handeln;
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man muB erst wieder in die Bewegung »hineinkom-
men«.

Auch bereits beherrschte Fertigkeiten kénnen unter be-
stimmten Umsténden gestdrt sein. So gelingt es manch-
mal nicht, eine Handlung, die man eigentlich routiniert
beherrscht, auf Fertigkeitsniveau durchzufiihren. Man
hat stérende Gedanken und iiberlegt sich beispielswei-
se, was passiert, wenn diese Fertigkeit jetzt nicht funk-
tioniert.

Dies kann z.B. der Fall sein, wenn man eine Fertigkeit
vor grofiem Publikum vorfihren soll und weiB, daB sie
jetzt gelingen muB, da man sich sonst vielleicht blamie-
ren wiirde (»Vorfiihreffekts«).

Ebenso kénnen Fertigkeiten durch die Verénderung ma-
terieller Gegebenheiten gestdrt werden. Beinahe jeder
hat wohl schon einmal die Situation erlebt, ein neues
oder ein anderes als das jahrelang vertraute Auto zu fah-
ren oder sich vom Schaltgetriebe auf Automatik umstel-
len zu missen. Immer wieder schlagen die alten Muster
durch: Man versucht, bei einem 4-Gang-Getriebe in den
fiinften Gang zu schalten oder beim Automatikwagen zu
kuppeln.

Das automatische Abrufen von Fertigkeiten kann auch
durch die Anderung von Anforderungen erschwert wer-
den. Wenn ein Skildufer beispielsweise in griffigem
Schnee féhrt und dann plétzlich auf eine Eisplatte gerit,
oder wenn ein Motorradfahrer nach dem Einfahren auf
trockener StraBe in einem schattigen Waldstiick plétz-
lich eine nasse StraBe vorfindet, ist es in beiden Fallen
notwendig, die Fertigkeitsabléufe sehr schnell zu verén-
dern. Unter Umstédnden kann diese schnelle Verdnde-
rung dann zu erheblichen Schwierigkeiten bei der Reali-
sierung der Bewegungsausfiihrung fithren (Sturz!).

Fertigkeiten miissen entwickelt und
regelmaBig trainiert werden, um jederzeit
situationsangemessen abrufbar zu sein
Niemand stelit in Frage, daB man motorische Fertigkei-

ten, also das Ausfilhren bestimmter Bewegungen und
Bewegungsabliufe (z.B. im Sport), optimieren kann,
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wenn man sie entsprechend trainiert. Es wird jedoch
vielfach Ubersehen, daB das Training des &uBeren, mo-
torischen Ablaufes nur dann gut gelingt, wenn er durch
die kognitiven Prozesse und Zustinde gestiitzt wird. Ko-
gnitive Prozesse miissen demnach ebenso auf Fertig-
keitsniveau trainiert werden wie Bewegungen, so daB
der einzelne Uber die Optimierung kognitiver Fertigkei-
ten sein Handeln und seine Bewegungsabldufe stabili-
sieren und verbessern kann.

Fiir Trainer und Sportler sind die wichtigsten kogniti-
ven Fertigkeiten:

— Selbstgesprachsregulation

— Kompetenzerwartung

— Aufmerksamkeitsregulation

~ Aktivationsregulation

- Vorstellungsregulation

— Zielsetzung/Analyse

Das Kapitel auf S.116ff. stellt in einer Zusammenschau-

den Einsatz kognitiver Fertigkeiten in der Zeit zwischen
zwei Beanspruchungen dar. AbschlieBend veranschau-
licht das letzte Kapitel anhand eines Beispiels aus der
Praxis, wie sehr solche kognitiven Fertigkeiten in Trai-
ning und Wettkampf ineinandergreifen.

In diesem Buch werden mentale Trainingsformen zur
Verbesserung kognitiver Fertigkeiten vorgestellt. Sie
werden praxisnah auch an Beispielen und durch kon-
krete Anleitungen (siehe Trainingsbegleiter) erliutert.
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a das menschliche Gedéchtnis keine unbegrenzte

Menge an Informationen verarbeiten kann, ist die
Grundlage fir situationsangemessenes Handeln eine
systematische Informationsverarbeitung. Die flir das
Entwickeln wirksamer Handlungsstrategien notwendi-
gen Informationen missen also adaquat ausgewihlt
und entsprechend zugeordnet werden. Die »Verarbei-
tung« aufgenommener Informationen erfoigt in Gedan-
ken, die dem Handeln vorausgehen, es begleiten und
ihm folgen. Jeder kennt Situationen, in denen man sich
handlungsbegleitender, vorauslaufender oder auch
nachfolgender Gedanken bewuBt ist. Als typisches Bei-
spiel 14Bt sich das Inbetriebnehmen eines neuen Elektro-
gerétes anfiihren: Wenn man sich mit dem Gerét noch
nicht auskennt, liest man wahrscheinlich zunachst ein-
mal die Gebrauchsanweisung und versucht, die dort ge-
gebenen Informationen zu verstehen. Man schaut sich
das Gerét an und denkt liber Installation und Gebrauch
nach (»Ah, logisch, dieses Kabel muB hier angeschlos-
sen werden«, »Ah ja, wenn hier xy steht, dann gehort
das rote Kabel zu diesem AnschluB«).
Hat man die Gebrauchsanweisung gelesen und weiB,
wie die Kabel etc. nacheinander zu installieren sind, ist
praktisch ein Plan fiir die notwendigen Handlungen im
Kopf entstanden. Erst dann kann man sich an das Ver-
wirklichen der geplanten Handlung begeben und die
einzelnen Handlungsschritte in der entsprechenden Rei-
henfolge ausfithren. Diese Handlungsschritte werden
von entsprechenden Gedanken begleitet. Man sagt sich
zum Beispiel die Reihenfolge der Installationsschritte
vor oder denkt sich »halt, jetzt muB ich aufpassen, das
rote Kabel muB an diese Anschiufistelle!«.
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Wenn alle Kabel installiert sind, kontrolliert man, ob man
auch alles richtig gemacht hat und ob das Gerit funktio-
niert, d. h. man (iberpriift das Ergebnis des eigenen Han-
deins. Auch dieser UberpriifungsprozeB wird héufig von
Gedanken begleitet,' wie zum: Beispiel: »Hm, das Gerit
funktioniert, also habe ich alles richtig gemacht«, oder
»Uff, das war jetzt aber knifflig, gliicklicherweise funk-
tioniert alles. «

Wie dieses Beispiel zeigt, kommen die Gedanken in
Form von Selbstgesprachen zum Ausdruck. Meist er-
folgen sie »automatisch« und sind einem oft gar
nicht bewuBt. In Selbstgesprichen formuliert man
Pldne fir sein Handeln, gibt sich selbst Anweisungen,
ordnet seine Gedanken oder kommentiert das eigene
Handeln.

Die Erfahrung zeigt, daB die Intensitét von Selbstgespra-
chen von der erlebten Beanspruchung abhéngt: Wenn
ein Problem sehr schwierig ist, wenn etwas Neues ge-
lernt werden soll, oder wenn sehr viele Reize auf einmal
aufgenommen werden miissen, beginnt man manchmal
sogar laut mit sich selbst zu sprechen. Schimpfen und
Fluchen sind dabei Ausdruck von »dramatischen« Ver-
laufen des Selbstgespréches.

Die Bedeutung von Selbstgesprachen im sportlichen
LeistungsprozeB belegt eine Untersuchung von MAHO-
NEY und AVENER aus dem Jahr 1977. Die Autoren ver-
glichen bei den US-Olympiaqualifikationen im Geriite-
turnen die fiir die Spiele qualifizierten Athleten mit den
nicht-qualifizierten im Hinblick auf die Selbstgesprache,
die sie vor, wihrend und nach ihren Wettkdmpfen ge-
fuhrt hatten.

Nicht-Qualifizierte sprachen von Selbstzweifeln und
Angst vor drohendem Versagen, wihrend Qualifizierte
iber eher zuversichtliche Gedanken berichteten. Nicht-
Qualifizierte hatten Schwierigkeiten, sich wihrend des
Wettkampfes von einem Fehler zu erholen und griibel-
ten vielfach Uber die »tragischen« Konsequenzen von
Fehlern nach, wéhrend die Qualifizierten ihre Fehler aus

ihren Gedanken formlich ausgrenzten. Qualifizierte

konnten sich also volistandig auf ihre Aufgabe konzen-
trieren, wéhrend Nicht-Qualifizierte mehr von Sorge und
der Beschéftigung mit sich selbst eingenommen waren.
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DaB Leistungsreserven durch die Steuerung von Selbst-
gespréchen aktiviert werden kénnen, verdeutlicht die
Beschreibung von Hannes LINDEMANN (1975), der
zweimal den Atlantik Uberquert hat: in einem Einbaum
und in einem Serienfaltboot. Er berichtet (iber die enge
Verflechtung zwischen Selbstgesprich und Handein.
Seine eigenen Studien fiihrten ihn zu der Einsicht, daB
das Selbstgesprach umschlagt (»Jetzt schaff ich's nicht
mehr« 0.4.), bevor man unter extremen Belastungen
aufgibt; d. h. die negative Wendung findet zunichst im
Kopf statt, und erst dann folgen entsprechende Hand-
lungen. Aus Angst, Panik und Verzweiflung sind nach
LINDEMANN mehr Schiffbriichige ums Leben gekom-
men als durch kérperliche Not: »Ein Schiffbriichiger
gibt zuerst seelisch auf, dann erst folgen die Muskeln
und als letztes iberlebt das Rettungsboot.«

Aus der Praxis

LINDEMANN beschreibt die psychologische Varbe-
reitung auf seine zweite Atlantikiiberquerung:

»Ein halbes Jahr vor der Abfahrt begann ich..., mir
dreimal taglich den Satz einzuhdmmern: »lch schaffe
es.c Zusétzlich versuchte ich, abends vor dem Ein-
schlafen mein UnterbewuBtsein in Tatigkeit zu brin-
gen, um eine Antwort im Schlafe oder im Traume
oder als »innere Stimme-« zu erhalten auf die Frage: Ist
die Fahrt moralisch gerechtfertigt? Komme ich an?
Nach einigen Monaten glaubte ich, als innere Ant-
wort das :kosmische Sicherheitsgefiihi< zu besitzen,
daB die Faltbootiiberquerung ein gutes Ende nehmen
wirde. Ich flihite mich sicher, was ich von meinen
friiheren Fahrten nicht sagen konnte; deshalb war
ich friiher schon zweimal umgekshrt, da mich eine
innere Unsicherheit dazu aufrief.

Als ich dieses skosmische Sicherheitsgefiihi« spiirte,
entschied ich mich fiir die Fahrt und bildete mir ande-
re Sétze in das UnterbewuBtsein ein, das den vollig
Ermideten daran erinnern sollte: sHalte Kurs West,«
Es durfte nicht erst eine riesige See libers Deck wa-
schen, um mich aus dem Schlafmangeldelirium zu
reiBen. — Und noch ein anderer Satz muBte in mein
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UnterbewuBtsein eingebaut werden: :Nicht aufge-
ben!« Er sollte gegen die Sirenenrufe der vollkomme-
nen Ermiidung schiitzen, gegen die vielen zu erwar-
tenden Halluzinationen feien. Die Lockrufe aus dem
bequemeren Jenseits sollten an dem so vorbereiteten
UnterbewuBtsein abprallen. Das Nichtaufgeben«
bildete ein >seelisches Korsett« in den dunkelsten
Stunden der Fahrt, als ich am 57.Tag kenterte und
neun Stunden im Sturm auf dem Boot liegen muBte,
bevor ich es im Morgengrauen wieder aufrichten
konnte. Neun Stunden an einen winzigen, glitschi-
gen Gummischuh geklammert, bei 6 bis 9m Wel-
ienh6he mit erbarmungslosen Brechern und heu-
lendem Wind, das erforderte mehr als normalen Le-
benswiilen.

Noch ein Satz muBte tief verankert werden: :Nimm
keine Hilfe an!< Er sollte mich davor bewahren, auf
der einen Seite Lebensmittel von vorbeiziehenden
Dampfern anzunehmen oder selbst an Bord zu ge-
hen. Und wie wichtig waren doch diese Satze, die im-
mer nur dann im BewuBtsein auftauchten, wenn sie
gebraucht wurden, wenn sie angepaBt waren. Als ich
dann am 36. Tag den Dampfer >Blitar< aus Rotterdam
traf, lehnte ich seine Hilfe entschieden ab, obwohl ich
zu dieser Zeit schan Lebensmitiel ndtig hatte. Die Be-
gegnung lief auch ganz traumartig ab. «

Dieser von LINDEMANN fir einen Extremfall berichtete
Zusammenhang zwischen Selbstgespréch und Leistung
deckt sich mit praktischen Erfahrungen des Verfassers
im Umgang mit Hochleistungssportlern. Aber auch Frei-
zeitsportier kdnnen dies leicht nachvollziehen: Wenn
man sich in eine Ausdauersituation (z.B. einen norma-
len Lauf im Rahmen der eigenen Leistungsmdglichkei-
ten) begibt, wird das Selbstgesprédch um so intensiver, je
hérter man die kérperliche Beanspruchung erlebt; d. h.
der »Kampf ums Durchhalten« wird per Selbstgesprach
gefithrt. Bevor man aufgibt, »kippt« zundchst das
Selbstgesprach, und erst danach hért man auf zu laufen.
Diese Reihenfolge ist in Leistungssituationen niemals
umgekehrt. Daher kann das Anfeuern von extrem bean-
spruchten Athleten dazu beitragen, das sie die Situation
iiberstehen: Die Anfeuernden helfen, das Selbstge-
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sprédch im Sinne einer Stabilisierung zu regulieren und
die Erfolgszuversicht aufrechtzuerhalten.

Unter. extremer Beanspruchung wird das Selbstge-
spréch, d. h. der Versuch, Problemlésungen zu finden,
ambivalent: Die Gedanken springen zwischen Zuver-
sicht und Zweifein hin und her. Eine Person, der es
schlieBlich gelingt, sich dahingehend zu regulieren, daf
sie erfolgszuversichtlich und leistungsbereit »durchhal-
ten« kann, verfiigt tber die grundlegende Fertigkeit,
psychische Beanspruchungssituationen zy bewdltigen.
Dies schlieBt auch ein, daB sie sich in Situationen, fiir
die sich keine Lésungsméglichkeiten erdffnen, zum
rechten Zeitpunkt nach Flucht- bzw. Riickzugsméglich-
keiten umsieht und sich fiir sie entscheidet.

Wichtige Strategien in Form
von Selbstgesprichen

Welche Technik im speziellen Fall »die richtige« ist, muB
man je nach Situation selbst entscheiden.

Selbstmotivierungstechniken:
Selbstmotivierungstechniken sind die MaBnahmen, die
dazu dienen, den »inneren Schweinehund« zu iiberwin-
den. Dies kénnen Selbstinstruktionen sein (»Raff dich
aufl«, »Gib bloB nicht so schnell aufl«), oder auch das
Vergegenwirtigen eigener Fertigkeiten (»lch bin besser
vorbereitet als der Gegner«). Der Selbstmotivierung die-
nen Techniken der Selbstbekréftigung (z.B. sich selbst
loben bzw. belohnen) und der Antizipation, d. h. das Vor-
wegnehmen von Fremdbekraftigung (z. B. »Ich stell’ mir
dann vor, wie die Presse mich bejubelt«). Ebenso appel-
lieren Sportlerinnén und Sportler an ihren Siegeswillen
oder an ihre eigene Stirke.

Rationalisierungstechniken:

Rationalisierungstechniken dienen dazu, die Bedeut-
samkeit eines als beanspruchend erlebten Ereignisses
zu verringern. Eine sehr geldufige Strategie ist hierbei
das Relativieren, d.h. das In-Beziehung-Setzen einer
Problemsituation zu anderen schwierigen Situationen,
um dadurch ihre Bedeutung angemessen einordnen zu
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kénnen (z.B. »Wenn ich diesen einen Wettkampf vsarli(.-)-
re, ist das doch nicht so schlimm; nédchste Woche ISt. ja
schon der néchste.« oder »Ein dritter Platz ist eigentlich
auch nicht schlecht, bei dieser Konkurrenz«).

Aufmerksamkeitsveranderungen: .
Aufmerksamkeitsprozesse lassen sich grundsétziich in
zwei Richtungen verdndern: Sie kdnnen auf bestimmte
Aspekte, Ereignisse, Handlungen etc. eingeengt oder
aber von ihnen abgelenkt werden (vgl. Kap. Aufmerk-
samkeitsregulation). So kann man seine Aufmerksam-
keit in Beanspruchungssituationen beispielsweise von
der eigenen Miidigkeit ablenken, indem man sict‘1 rlur
mit bestimmten Aspekten seines Handelns beschiftigt,
auf »angenehme« Gedanken umschaltet oder sich auf
das Handeln anderer Personen konzentriert (z.B. a.uf
Starken oder Schwichen des Gegners beim Tennis-

spiel).

Suche nach Problemldsungsstrategien: .
Ausgangspunkt fiir die Suche nach Problem.losungs-
strategien sind Fragen wie z.B.: »Was konnte ich denn
tun, um diese Situation zu bewaéltigen?« Dann stellt man
sich Lﬁ\sungsméglichkeiten fiir die Problemsituation v?r
und uberlegt, welche Folgen die Anwendung dieser L6-
sungsmobglichkeiten haben wird. Auf diese Weise !<ann
man in Gedanken mehrere Losungswege durchspielen
und sich dann fiir eine angemessene Strategie entschei-
den.

Die das Handeln unterstiitzenden Selbstgesprache oder
Denkweisen sind nicht einfach »da«. Oft werden Selbst-
gespréche gefihrt, die einen negativen EinfluB 'auf Qie
Handlungsausfilhrung haben. So beschimpfen sich v.|e-
le Sportler selbst, wenn ihnen ein Fehler unterlaufen ist,
und sie bleiben, wie die oben zitierte Untersuchung von
MAHONEY und AVENER zeigte, mit ihren Gedanken an
diesem Fehler hiangen. Wie sich das auswirken kann,
soll das folgende Beispiel verdeutlichen:

Ein Golfspieler steht beim Putten vor dem Loch. Er
denkt daran, was passiert, wenn er den Ball mit dem
nichsten Schlag versenkt, vielleicht auch daran, was
passiert, wenn er den Ball ein weiteres Mal am Loch v9r-
beischléagt. Er malt sich alle Konsequenzen dieses Gelin-
gehs bzw. Versagens aus. Das kann so weit fithren, daB
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die Gedanken iiber die Situation hinausgehen und der
Golfspieler sich auf alles andere konzentriert, nur nicht
auf das Ausfiihren eines optimalen Bewegungsablaufes.
In dieser Situation ist das Gelingen seines Putts ledig-

lich ein Zufallsprodukt.

Das Fihren positiver Selbstgesprédche muf3 daher sy-
stematisch trainiert werden, d. h. Bestandteil des tag-
lichen Trainings sein. Dabei geht es nicht darum, ir-
gendwelche unrealistischen Ziele per Selbstge-
sprich herbeizuzaubern, sondern die eigenen reali-
stischen Leistungsmdglichkeiten ausspielen zu kén-
nen, wenn es darauf ankommt.

Aus der Praxis

Die Eiskunstiduferin

Die Eiskunstlduferin, um die es hier geht, hatte — wie
wohl jede ihrer Kolleginnen - ihren »Problem-
sprung«, der ihr in der Kir erhebliche Schwierigkei-
ten bereitete. Wenn sie im Training locker laufen
konnte und »gut drauf war«, beherrschte sie den
Sprung problemlos. Schwierig wurde es jedoch im-
mer danhn, wenn es fir sie in wichtigen Wettkdmpfen
darum ging, eine Medaille oder einen guten Platz zu
erlaufen.

Ein Bestandteil des psychologischen Trainings war
die Analyse ihrer Selbstgesprédche wéhrend der Kiir.
Hier wurden der »Problemsprung« und die damit ver-
kniipften Selbstgespréche herausgehoben. Es zeigte
sich, daB sie sich immer dann, wenn sie zu einem
Sprung anlief, Gedanken um die Folgen sines mégli-
chen Patzers machte: »Jetzt kommt er wieder, o Gott,
hoffentlich klappt’s.«

Die Léuferin konzentrierte sich also nicht auf die kor-
rekte Ausfilhrung, sondern sie befaBte sich mit den
Konsequenzen eines mdglicherweise verpatzien
Sprungs und reagierte darauf mit Verkrampfung und
oft sogar mit Angst. Beides sind denkbar schlechte
Voraussetzungen fir eine gute sportliche Leistung.
Ziel war es, {iber Aufmerksamkeitsverinderungen
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mittels Selbstgespréich von den leistungsmindernden
Gedanken wegzukomimen, und statt dessen die Auf-
merksamkeit durch konkrete Handlungsanweisun-
gen auf die Technik zu richten. In einem ersten
Schritt wurde festgelegt, welche Handlungsschritte
notwendig sind, um den Sprung perfekt durchzufiih-
ren: Es wurden zunéchst die wichtigsten Punkte der
Handlung herausgearbeitet, Diese einzelnen Hand-
lungsschritte wurden dann so weit verdichtet, daB sie
wéhrend des Anlaufens zum Sprung gesprochen
werden konnten. In diesem Fall handelte es sich um
folgende Formulierungen: »Tiefes Anlaufens, »Ein-
haken mit dem Schwungbein«, »Explosive Einleitung
der Rotation.«

Es stellte sich allerdings heraus, daB diese Formulie-
rungen zuviel Zeit in Anspruch nahmen, so daB in ei-
nem néchsten Schritt zu einer Kurzform Gibergegan-
gen wurde: »Tief — ein — wusch.« »Tief« war die Sym-
bolik fiir ein »Tiefes Anlaufen«, »ein« war das Einha-
ken mit der Schlittschuhspitze des Schwungbeins ins
Eis und »wusch« die Formulierung fir die einzulei-
tende Drehung.

Wesentlich war nun, daB diese Formulierungen und
deren Kurzform auch im Training permanent mit dem
Sprung verkniipft und systematisch eingelibt wur-
den.

Die Rolistuhl-Tischtennisspielerin

Der Athletin gingen wihrend des Spiels immer wie-
der Gedanken Uber »irgend etwas irgendwo« durch
den Kopf. Sie griff die Anregung zur Selbstge-
spréchsregulation auf und machte groBe Fortschrit-
1e, weil sie lernte, sich in allen méglichen Trainings-
und Wettkampfsituationen »selbst zur Ordnung zu
rufen«, was einer Selbstmotivierungstechnik durch
Eigeninstruktion gleichkommt.
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ie praktische Erfahrung zeigt, daB viele Athleten, die
Dim Training durchaus ihre Leistungen erbringen, in
Wettkampfsituationen zwar nicht die kérperlichen, tech-
nischen und taktischen Leistungsvoraussetzungen ver-
lieren, wohl aber die Uberzeugung von deren Wirksam-
keit. Aus diesem Zusammenhang 148t sich vereinfacht
das Phanomen des »Trainingsweltmeisters« erklaren.
Ein junger Schwimmer zum Beispiel zeigte im Training
regelméaBig hervorragende Leistungen. Die Trainingsge-
staltung war scheinbar optimal, da der Trainer gute Fort-
schritte und entsprechende Leistungsentwicklungen
feststellen konnte. An Konzentration, Motivation etc.
war im Training nichts auszusetzen, alles lief im Grunde
»wie im Bilderbuch«. Jedesmal wenn es jedoch zu Wett-
kdmpfen ging, d.h. dann, wenn der junge Schwimmer
die Wettkampfatmosphére spiirte, seine Konkurrenten
und die Zuschauer sah, verlor er seine Ausgeglichen-
heit. Er begann, an sich selbst zu zweifeln, war nicht
mehr davon (berzeugt, daB er die im Training erworbe-
ne Leistungsfdhigkeit umsetzen konnte und erreichte
dann tatsdchlich nicht sein im Training Ubliches Lei-
stungsniveau.
Das Beispiel zeigt, daB es notwendig ist, die Uberzeu-
gung von der Wirksamkeit des eigenen Handelns (Kom-
petenzerwartung) — auch in den schwierigsten Situatio-
nen —einzuiben.
Das Konzept der Kompetenzerwartung ist Teil der soge-
nannten Self-Efficacy-Theorie von Albert Bandura.
BANDURA (1977) konnte in seinen Untersuchungen zei-
gen, daB das Handeln von Personen vor allem von den
Kompetenz-Erwartungen beeinfluBt wird. Positive und/
oder negative Erwartungen hinsichtlich der Wirksamkeit
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des eigenen Handelns bestimmen dariiber, ob z. B. in ei-
ner Beanspruchungssituation eine Handlung eingelei-
tet, wieviel Anstrengung aufgewendet und wie lange sie
aufrechterhalten wird. Wie stark dieser EinfluB der Kom-
petenz-Erwartungen ist, hingt natiirlich davon ab, wie
hoch der Anspruch der betreffenden Person ist und wie
sehr sie von ihrer Wirksamkeit Uberzeugt ist. AuBerdem
besteht ein wechselseitiger Zusammenhang zwischen
der konkreten (Anforderungs-)Situation, d.h. der sub-
jektiven Wahrnehmung der eigenen Aktivitat im Moment
der Handlungsausfiihrung und den oben genannten Er-
wartungen.

Die Erfahrungen des Verfassers bei der Betreuung von
Sportlerinnen und Sportlern bestétigen die von BANDU-
RA gewonnenen Erkenntnisse. Motivation und Stabilitat
sind dann gegeben, wenn der Athlet vor der selbst- oder
fremdgestellten Anforderung selbstbewuBt und sicher
sagen kann:

»Ich bin Uberzeugt, daB ich die gestellte Anforderung
schaffen kann, wenn ich mich jetzt anstrenge!«

Wettkampfstabile Sportler, denen es auch in schwie-
rigen Situationen nicht an Uberzeugung von der Ef-
fektivitédt des eigenen Handelns mangelt, miissen

1. eine tiefgreifende Uberzeugung von den eigenen
Fahigkeiten und Fertigkeiten besitzen;

2. selbst- oder fremdgestellte Anforderungen ange-
messen einschatzen kbnnen;

3. in der Lage sein, sich die optimale Leistung zum
geforderten Zeitpunkt zuzutrauen und in der Regel
auch zu erbringen (d. h. jetzt, nicht vielleicht morgen
oder vielleicht libermorgen);

4. unter voller Anstrengungsbereitschaft auch in
schwierigen Anforderungssituationen ihre innere Or-
ganisation mit Blick auf den optimalen Bewegungs-
ablauf aufrechterhalten kénnen.

Der Erwerb von Verhaltens: und Handlungsmustern ai-
lein (z.B. von spartlichen Techniken) genligt nicht, um
diese zu einem definierten Zeitpunkt auch optimal ver-
wirklichen zu kénnen. Vielmehr ist es notwendig, gleich-
zeitig die subjektive Uberzeugung aufzubauen, daB die
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nings- und
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situation.

Fahigkeiten und erworbenen Fertigkeiten ausreichen,
um auch in Beanspruchungssituationen bestehen zu
kénnen. Es gilt im Training also stindig, die Uberzeu-
gung zu verbessern, daB die erworbenen motorischen,
technischen und taktischen Voraussetzungen unter al-
len denkbaren Bedingungen realisierbar sind. Diese
Uberzeugung ergibt sich aus der erlebten Sicherheit,
daB die zur Verfigung stehenden Handlungen und
Handlungsméglichkeiten im Sinne der vorgegebenen
Zielsetzung wirksam sein kdnnen (EBERSPACHER,
1987 a).

Zur Gestaltung eines Trainings mit der genannten
Zielrichtung muB man sich zunéchst drei psycholo-
gisch begriindbare Unterschiede zwischen Trai-
nings- und Wettkampfsituation vergegenwartigen:

1. Wettkampfsituationen sind nicht wiederholbar, sie
sind einmalig;

2. Wettkampfsituationen gehen immer (bewuBt oder
unbewuft) mit einer Prognose, also einer Vorhersa-
ge, Uber das erwartete Ergebnis einher, was vor allem
daran zu erkennen ist, daB Athleten nach dem Wett-
kampf erfreut, zufrieden, enttduscht, frustriert o.3&.
sind;

3. Wettkampfsituationen haben immer Konsequen-
zen.

Vor dem Hintergrund dieser Einsicht hat der Verfas-
ser drei Varianten eines Kompetenziiberzeugungs-
trainings entwickelt:

— das Prognosetraining,

— das Training der Nichtwiederhoibarkeit,

~ das Prognosetraining und das Training der Nicht-
wiederholbarkeit mit Zeitverzégerung.

Prognosetraining

Der sicherste Weg, psychische Beanspruchung zu ver-
meiden, ist der, zuerst etwas zu tun und danach das Ziel
festzulegen, das man damit erreichen wollte. Das Ziel
adaptiert man dann an den jeweiligen Handlungsaus-
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gang. Auf diese Weise kann man sicher sein, nie MiBer-
folge zu haben, weil man ja sein Ziel »erreicht« hat.
Dieses Verfahren entspricht dem Vorgehen eines Man-
nes, der seine Treffsicherheit mit dem Gewehr {iberprii-
fen will. Er sucht sich dazu eine leere Wand aus, schieBt
auf diese Wand und malt danach so um die Einschlag-
stelle eine Zielscheibe herum, daB sein SchuB im Zen-
trum liegt — der garantierte »Erfolg« durch Sich-in-die-
Tasche-Liigen!

Diese Art des »Trainings« scheint weit verbreitet zu sein.
Nur so ist zu erkldren, warum viele Athleten in Wett-
kampfsituationen versagen. Sie haben offensichtlich die
Chance, Erfolg und MiBerfolg im Training zu erleben
und sich damit auseinanderzusetzen, nicht genutzt. So-
wohl Erfolg als auch MiBerfolg setzen nidmlich voraus,
daB man sich zunéchst ein Ziel setzt, dann handelt und
danach iiberpriift, ob man sein Ziel wirklich erreicht hat.
Geht man aber wie der oben erwihnte »SchieBkiinstler«
vor, kann man zwar das Risiko und somit die Angst vor
dem MiBerfolg vermeiden (weil man ja den Vergleich mit
einem Ziel von vornherein umgeht), man lernt aber auch
nicht, sich mit dem Risiko des MiBerfolgs auseinander-
zusetzen und entsprechende GegenmaBnahmen einzu-
leiten. Den Erfolg schwindelt man sich allerdings auf
diese Art nur in die Tasche, denn man kann sich kaum
als Verursacher eines Erfolgs erleben.

Dieses Erlebnis ist eine entscheidende Basis zum Auf-
bau des Selbstvertrauens: »Ich bin (iberzeugt, daB ich
mein Ziel erreichen kann, wenn ich mich jetzt einsetze!«
Um zu verstehen, wie das Prognosetraining ablauft, sind
diese Zusammenhénge sehr wichtig. Zugrunde liegt die
Einsicht, daB man den Umgang mit psychischer Bean-
spruchung, Erfolg und MiBerfolg nur dann im Training
lernen kann, wenn man zunéchst ein Ziel setzt und an-
schlieBend handelt.

Dies bedeutet zum Beispiel fiir Testsituationen in allen
Sportdisziplinen, daB der Trainer nicht einfach bekannt-
gibt: »Wir machen jetzt einen Test. Jeder gibt sein Be-
stes!«, sondern daB zun&chst die Anforderung und das
Ziel festgelegt werden (z. B. 10 Risikoaufschlége im Ten-
nis ‘oder Yolleybalt, 5 Angriffe des Sturms gegen die Ab-
wehr einer FuBballmannschaft) und jeder Teilnehmer
dieses Tests seine Prognose (ber das Ergebnis abgibt
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(»9 von 10 Aufschlagen bringe ich ins Feld« bzw. »Wir
schlieBen 3 der 5 Angriffe mit einem TorschuB ab«) und
anschlieBend versucht, diese — schriftlich festgehaltene
— Prognose zu erfiiilen.

So lernen Athleten, aber auch Trainer, mit psychischer
Beanspruchung durch selbstgestellte Anforderungen
sowie mit Erfolg und MiBerfolg umzugehen, denn nach
dem Test 14Bt sich feststellen, ob die Prognose erreicht
worden ist oder nicht.

Danach ist wiederum zu prifen, ob die aufgestellte Pro-
gnose realistisch oder unrealistisch war bzw. woran es
gelegen hat, warum sie erreicht, nicht erreicht oder
Ubertroffen worden ist. Fir das ndchste Prognosetrai-
ning sind die Voraussagen der Teilnehmer im Sinne ei-
ner realistisch-optimistischen Einschéitzdng der eigenen
Leistungsfédhigkeit gegebenenfalls zu veréndern.

Diese Form des Prognosetrainings 1aB8t sich durch das
»offene Prognosetraining« noch verschérfen. Dabei
wird die aufgestellte Prognose nicht nur zwischen Trai-
ner und Sportler vereinbart, sondern auch in der Trai-
ningsgruppe veroffentlicht.

In Kampfsportarten etwa wird dem Gegner mitgeteilt,
welche Prognose aufgestelit worden ist. Zum Beispiel
kann ein Judoka vor dem Ubungskampf (Randori) sei-
nem Gegner mitteilen, daB er ihn in den nédchsten drei
Minuten mit einem Uchimata rechts werfen wird, oder
die Abwehr einer Handballmannschaft sagt den Angrei-
fern, wie viele von 10 Angriffen erfolgreich verhindert
werden, nachdem letztere ihre Prognose abgegeben ha-
ben. Diese Form des Trainings stellt ausgesprochen
wettkampfnahe Anforderungen, da ja viele Sportler bzw.
Mannschaften in Wettkdmpfen h&ufig bereits wissen,
mit weichen Techniken ihre Gegner erfolgreich sind
bzw. in der Vergangenheit erfolgreich waren und ohne-
hin entsprechende AbwehrmaBnahmen einplanen.

Selbstverstandlich kann der Trainingsalttag nicht nur
aus Prognosetrainings bestehen. Ohne Frage
braucht man auch Zeit fiir andere Zielstellungen; es
ist jedoch zweckmaBig und sinnvoll, das Prognose-
training regelmiBig mit aufzunehmen.
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Training der Nichtwiederholbarkeit

Ein zweites Moment, in dem sich Trainingssituationen
oftmals von Wettkampfsituationen unterscheiden, ist die
Tatsache, daB im Training Ablédufe, die nicht geklappt
haben, ohne weiteres zu wiederholen sind, wéhrend sie
in Wettkdmpfen in der Regel nicht wiederholbar sind.
Aus dem Wissen um diese Nichtwiederholbarkeit er-
wachsen in Wettkampfsituationen unter Umstanden er-
hebliche psychische Beanspruchungen (»Jetzt oder
nie«; »Wenn dieser Versuch scheitert, muf ich heimfah-
renl«). Deshalb wurde von uns ein »Einmaligkeitstrai-
ning« (Training der Nichtwiederholbarkeit) entwickelt,
das folgendermaBen abliuft: Der Sportler, der Gberpri-
fen will, ob er in der Lage ist, seine Leistung auch
auf Abruf zu erbringen, darf nur einmal handeln, ohne
die Option, im Falle des MiBerfolgs wiederholen zu kén-
nen.

Der praktische Ablauf sieht so aus, daB der Trainer
zundchst einen Zeitpunkt definiert. Dies ist ein wichti-
ger Aspekt des Einmaligkeitstrainings. Der Zeitpunkt
der Leistungsabgabe wird von auBen definiert und
nicht vom Athleten selbst, weil dies auch bei Wett-
kdmpfen die Regel ist. Nach dem Festlegen des Zeit-
punktes hat der Athlet den vorgegebenen Zeitraum
zur Verfligung, um sich entsprechend zu préparieren,
und hat dann einen Versuch frei, fir dessen erfoigrei-
chen Ausgang er ebenfalls eine Prognose abgibt.
Wenn dieser Versuch fehischlégt, trainiert er entwe-
der weiter oder das Training wird, sofern man diese
Trainingsform zum SchluB einsetzt, beendet. Setzt
man diese Ubungsform am Ende einer Trainingsein-
heit ein, kann man den Sportler damit die — positiven
oder negativen — Konsequenzen spiiren lassen: Un-
abhédngig von Erfolg oder MiBerfolg ist das Training
anschlieBend beendet. Die bei dieser Ubung erfolg-
reichen Athleten haben somit ein positives Erlebnis
(ihre Prognose kénnte beim nichsten Mal im Sinne
einer noch besseren Leistung ausfallen); die Erfolg-
losen miissen mit der Konsequenz des Nicht-Errei-
chens des gesteckten Ziels umgehen lernen. Gerade
diese Athleten sind jedoch erfahrungsgemaB &duBerst
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motiviert, diese »Scharte« bei der néchsten Gelegen-
heit »auszuwetzen«.

Dasselbe gilt auch fiir die 3. Trainingsform: das Pro-
gnose- und Nichtwiederholbarkeitstraining mit Zeit-
verzégerung.

Prognosetraining und Training der Nicht-
wiederholbarkeit mit Zeitverzégerung

Eine zusitzliche Beanspruchung kann in die geschilder-
ten Trainingsformen dadurch eingebracht werden, da
der Zeitpunkt des Leistens hinausgezdgert wird. Das
heiBt beispielsweise, daB eine Prognose aufgestellt wird,
daB aber danach dem Athleten 10, 20 oder 30 Minuten
Zeit gegeben werden, sich auf diese Leistung vorzube-
reiten. ErfahrungsgeméB wird das Erbringen der Lei-
stung um so schwieriger, je ldnger die Zeitvorgabe ist.
Das héngt damit zusammen, daB in Vorbereitungs- und
Wartezeiten unter Umstdnden stérende Kognitionen
(z.B. in Form von negativen Selbstgespréachen), die die
Konzentration auf die Leistung irritieren, »an den Ner-
ven zerren«. Dieser Effekt ist notwendig, weil die Reali-
tat in der Wettkampfpraxis (z. B. in Call-room-Situatio-
nen im internationalen Sport) oftmals so aussieht. Die
Athleten lernen also, sich auf den Ernstfall vorzuberei-
ten.

Die Wirksamkeit der hier dargestellten Trainingsfor-
men verblaBt, wenn man sie zu hiufig und ohne aus-
reichenden zeitlichen Abstand durchfihrt; man solite
ruhig einige Tage verstreichen lassen.

Im AnschluB an jedes Prognose- bzw. Einmaligkeitstrai-
ning wird zunéchst die Ist-Soll-Diskrepanz festgestellt,
d. h. man iiberprift, ob die prognostizierte Leistung er-
bracht wurde, nicht erbracht wurde oder Ubertroffen
werden konnte. Dann werden die Griinde analysiert,
warum dieses und kein anderes Leistungsergebnis ein-
getreten ist (s. Kap. Zielsetzung und Analyse). Gegebe-
nenfalls wird abschlieBend die Prognose bzw. Zielset-
zung fir spétere Situationen revidiert (siehe Trainings-
begleiter).
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Generelles Ziel des Kompetenzilberzeugungstrai-
nings ist es, Athleten systematisch dahin zu fihren,
daB sie lernen, sich Ziele selbst zu setzen und die
Uberzeugung aufzubauen, daB sie ihre selbst ge-
steckten Ziele aufgrund eigener Fahigkeiten und An-
strengungen erreichen kdnnen. Dies ist die notwen-
dige Voraussetzung selbstbewuBter und wettkampf-
stabiler Sportier (EBERSPACHER, 1988).

Aus der Praxis

Der Diskuswerfer

Ein Problem vor groBen Wettkdmpfen ist fir Werfer
das Uberwinden der Qualifikation. Schon sehr viele
gute Athleten sind in der Qualifikation gescheitert
und dadurch aus dem Wettkampfgeschehen ausge-
schieden.

Der Diskuswerfer, von dem hier die Rede ist, wollte
sich genau auf dieses Problem vorbereiten: Es sollte
ihm nicht passieren, in der Qualifikation zu scheitern
-- wie so viele seiner Kollegen. Dies ist ein wesent-
liches Problem der Kompetenzerweiterung! Der Ath-
let muBte also die innere Position aufbauen: »ich bin
in der Lage, die Qualifikationsweite zu werfen, wenn
ich mich jetzt anstrenge. «

Ein bedeutendes Element des gemeinsamen Trai-
nings bestand darin, vorab eine Weite festzulegen,
die dann geworfen werden muBte.

Um die psychische Beanspruchung in dieser Situa-
tion zu erhéhen, verscharften wir dieses Prognose-
training dadurch, daB wir vor dem eigentlichen Wurf
eine langere Pause (10—20 Minuten) einschalteten.
Der Zeitpunkt des Wurfes wurde genau festgelegt.

So konnten psychologisch bedeutsame Beanspru-
chungsmomente der Qualifikations- bzw. Wettkampf-
situation in das Training eingebracht und gelbt wer-
den.
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Im Sport hat
die Aufmerk-
samkeit, deren
Kontrolle fiir
situationsan-
gemessenes
Verhalten
wichtig ist, ei-
ne besondere
Bedeutung.

Der Begriff der Aufmerksamkeit

Das Bild einer Taschenlampe, bei der der Lichtkegel in
zwei Stufen verstellbar ist (Stufe 1: Bindelung der
Strahlen, so daB ein kleiner Ausschnitt hell ausgeleuch-
tet werden kann; Stufe 2: Streuung der Strahlen, so daB
ein groBerer Ausschnitt — allerdings nicht mehr so deut-
lich wie bei Stufe 1 — ausgeleuchtet werden kann), kann
helfen, den Begriff der »Aufmerksamkeit« zu verstehen:
Gehen wir bei Dunkelheit mit einer solchen Taschenlam-
pe spazieren, kénnen wir immer nur den Bereich sehen,
der vom Lichtkegel dieser Lampe beleuchtet wird, d. h.,
wir nehmen nur einen Ausschnitt der Umwelt wahr. Die
GroBe dieses Ausschnitts hdngt davon ab, ob wir die
Lampe auf Stufe 1 oder Stufe 2 geschaltet haben. Zur
Ausleuchtung eines groBen Ausschnitts miissen die
Strahlen des Lichtkegels unserer Taschenlampe ent-
sprechend weit streuen. Die Wirkung der Lichtstrahlen
wird verteilt, der Ausschnitt wird weniger hell ausge-
leuchtet. Zur Ausleuchtung eines kleinen Ausschnitis
kann die Lampe auf Stufe 1 geschaltet werden. Die
Strahlen des Lichtkegels werden dabei gebiindelt, und
ihre Wirkung wird auf diesen kleinen Ausschnitt konzen-
triert. Je ndher die beleuchteten Gegenstinde sind, de-
sto deutlicher kdnnen wir sie sehen. Damit wir die Lam-
pe situationsangemessen einsetzen kdnnen, ist es wich-
tig, daB ihr Umschaltmechanismus gut funktioniert.

In psychologische Fachsprache iibersetzt bedeutet dies
foigendes: Beim Handeln nimmt man immer nur einen
kieinen Teil der Informationen Uber sich und die Umwelt
wahr. Dabei beeinflussen Aufmerksamkeitsprozesse
(=Lichtkegel) die Menge und die Art der aufgenomme-

44

nen Reize. Man kann die Aufmerksamkeit auf bestimmte
Objekte, Handlungen, Vorstellungen und Gegebenhei-
ten einengen, d. h. sich auf sie konzentrieren (= Stufe 1)
oder auf mehrere Aspekte verteilen, d.h. distribuieren
(= Stufe 2).

Der Aufmerksamkeit kommt als gerichteter, bewuBter
und intensiver Wahrnehmung im Sport eine besondere
Bedeutung zu (EBERSPACHER, 1987b), da es fiir situa-
tionsangemessenes Handeln wichtig ist, daB man seine
Aufmerksamkeit schnell zwischen Konzentration und
Distribution »umschalten« kann.

Ein sehr plausibles und praktikables Modell zur Be-
schreibung verschiedener Arten von Aufmerksamkeit
hat NIDEFFER (1976), ein amerikanischer Sportpsycho-
loge, vorgestellt. Er geht davon aus, daB die Kontrolle
von Aufmerksamkeit im Sport eine wichtige Vorausset-
zung fir situationsangemessenes Handeln ist.
NIDEFFER beschreibt die Ausrichtung der Aufmerksam-
keit iiber zwei Dimensionen: external (auBen) — internal
(innen) und eng — weit (vgl. Grafik S. 46).

Die vier Formen von Aufmerksamkeit

1. External — welt solite die Aufmerksamkeit dann
gerichiet werden, wenn man sich in einer Umgebung,
die man vielleicht noch nie gesehen oder erlebt hat,
zundchst einmal orientieren méchte. Die Ausrichtung
der Aufmerksamkeit auf external — weit erlaubt es,
viele Informationen gieichzeitig aufzunehmen. Auf
diese Weise kann man sich schnell ein weitrdumiges,
jedoch relativ undifferenziertes Bild von einer neuen
Situation machen.

Beispiel:

— Ein Sportler kommt zu einem internationalen Wett-
kampf auf die Wettkampfstétte und orientiert sich zu-
néchst (iber die Anlagen, liber die rdumlichen Beson-
derheiten und die Atmosphére, die an diesem Platz
herrscht.

— Der Spielmacher oder Ballverteiler muB, bevor er
agiert, das ganze Spielfeld Gberschauen, um den rich-
tigen Spielzug einzuleiten.
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WEIT-EXTERNAL

Optimal, um komplexe
Situationen zu »lesen«,
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zen. Erméglicht hohes
MaB an Antizipation

E

EXTERNAL

ENG-EXTERNAL

Erforderlich beim Reagie-
ren auf eine situative
Anforderung, Aufmerk-
samkeit eingeengt,
fokussiert

|
T WEIT-INTERNAL

Analyse des Eigenzustan-
des, der Gesamtbefind-
lichkeit, z. B. vor Entschei-
dungen. Wichtig fur

ENG-INTERNAL
Optimal, um Sensibilitat
fir psychische und soma-
tische Prozesse zu erwer-
ben (»in-sich-hinein-
Hdren«). Erforderlich, um

DZm

sich zu »zentrieren«
und zu regulieren, und um
mental zu trainieren

INTERNAL

schnelles Lernen

2. External — eng wird die Aufmerksamkeit dann,
wenn es darum geht, bestimmte umschriebene Sach-
verhalte sehr genau zu betrachten und »ins Auge zu
fassen«,

Beispiel:

— Tennisspielern r&t man, den Ball beim Schlag anzu-
schauen. Ob dies méglich ist, sei dahingestellt, da die
letzte Flugstrecke des Balles vor Auftreffen auf den
Schlager fiir das menschliche Auge nicht wahrnehm-
bar ist. Entscheidend ist, daB der Tennisspieler seine
Aufmerksamkeit auf den Ball fokussiert, d. h. alles an-
dere ausblenden sollte, um die richtige Aufmerksam-
keit einstellen zu kdnnen.

- Vergleichbar wire auch das Konzentrieren auf die
Trefferflache beim Fechten oder auf den Ring beim
Baskettballfreiwurf.

3. Internal — weit 148t sich die Aufmerksamkeit dann
richten, wenn man sich ein umfassendes Bild von sei-
ner momentanen Befindlichkeit machen méchte. Die-
ses Bild wird Ublicherweise in sehr »groBflichigen«
Aussagen zusammengefaBt, wie z. B. »ich flihle mich
nicht wahl«, »irgendwie bin ich schlapp« oder »ir-
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gendwie bin ich heute nicht gut drauf«. Man be-
schreibt also seine allgemeine momentane Befind-
lichkeit.

4. Internal - eng ist die Aufmerksamkeit dann ge-
lenkt worden, wenn man sich auf einen bestimmten
Punkt oder einen bestimmten Vorgang seines »In-
nenlebens« konzentriert. Dies kdnnen kérperliche
oder psychische Prozesse bzw. Zustinde sein.

Beispiel:

— Ein Sportler, der nach einer Knieoperation sein Knie
als medizinisch ohne Befund attestiert bekommt,
kann unter Umsténden seine volle Leistungsfahigkeit
deshalb noch nicht erreichen, weil er sich bei allen
Handlungen, die auch nur andeutungsweise das Knie
in Gefahr bringen kénnten, ausschlieBlich sehr inten-
siv auf das Knie konzentriert.

— Andere Beispiele wédren etwa die Konzentration auf
den schmerzenden Zahn oder das Kreisen der Gedan-
ken um einen bestimmten Sachverhalt, der einem
»Bauchschmerzen« bereitet.

Diese unterschiedlichen Formen der Aufmerksamkeit
machen deutlich, daB ein wichtiges Trainings- und Lern-
ziel darin besteht, zwischen den verschiedenen Formen
von Aufmerksamkeit hin- und herschalten zu kénnen,
um je nach Situation optimal aufmerksam zu sein. Von
Konzentration, im Sinne einer Einengung der Wahrneh-
mung, kann nur bei der zweiten (external — eng) und bei
der vierten (internal —eng) Form gesprochen werden.
Eine Anforderung an jeden Sportier ist es also, in Ab-
hangigkeit der gestellten Aufgabe von einer Form der
Aufmerksamkeit in die andere wechseln zu kénnen. Dies
kann man trainieren, indem man sich bestimmte Situa-
tionen vorstelit und im Geiste von einer Situation in die
andere »wandert«.

Konzentration in der Zeit

Die Grafik von NIDEFFER, die links vorgestellt wurde,
signalisiert, daB man sich in einer bestimmten Situation
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zur gegebenen Zeit bestimmten Inhalten zuwenden
kann. Diese Vorstellung vernachléssigt allerdings einen
wesentlichen Aspekt: die Konzentration in der Zeit.

Die Bezeichnung Konzentration in der Zeit beinhaltet
nichts anderes als die Tatsache, daB eine Vorausset-
zung fir effektives Handeln die Fertigkeit des Kon-
zentrierens auf die momentan zu verrichtende Tétig-
keit ist, ohne sténdiges Voraus- oder Zuriickdenken.

Welche Folgen es haben kann, wenn man sich nicht auf
die momentan zu verrichtende Tétigkeit konzentriert,
veranschaulicht deutlich der folgende Auszug aus ei-
nem Interview mit einem Motorradrennfahrer (Wayne
Rainey), der 1989 den greifbar nahen Weltmeistertitel
aufgrund eines Sturzes in der vorletzten Runde eines
entscheidenden Rennens in Anderstorp (Schweden)
nicht mehr erreichen konnte.
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Aus der Praxis

Frage: »Was passiert, wenn du an den Sturz in
Schweden denkst?«

Rainey: »lch bemiihe mich, nicht daran zu denken.
Jedesmal, wenn mir dieses Rennen einfélit, werde ich
ungliicklich.

WeiBit du, ich bin auf Sieg gefahren. Ich wollte nicht
Zweiter werden. ich bin nicht gestirzt, weil ich lber
meine Verhiltnisse gefahren bin. Ich bin gestiirzt,
well ich die Konzentration verloren habe. Ich bin
nicht gestiirzt, weil ich die Fihrung lbernehmen
wollte. Ich bin einfach hinter Eddie (gemeint ist hier
der spitere Weltmeister Eddie Lawson; der Vert.) her-
gefahren. Das &rgert mich so, daB ich die Konzentra-
tion verloren habe, weil ich Uber etwas Unnétiges
nachgedacht habe, liber diese seltsame Boxenan-
zeige.

...in Anderstorp sind Start/Ziel und Box nicht iden-
tisch. Man zeigte mir deshalb 3,5, dann 2,5 Runden.
Das war nicht vereinbart und brachte mich durchein-
ander. Wihrend ich liber die Anzeige rétselte, bin ich
gestiirztl«

(Aus: »Motorsport aktuell«, Heft 46, 8.—14.11.1989,
S. 20ff.)

Auch wenn es nicht immer so drastische Folgen haben
muB wie in diesem Beispiel, bleibt festzuhalten:

Man sollte in dem Augenblick, in dem man handelt, sei-
ne Aufmerksamkeit nicht auf Dinge in der Vergangen-
heit oder Zukunft richten, sondern nur auf das, was man
in dem Moment tut.

Dieser Aussage kann natdrlich entgegengehalten wer-
den, daB man ja gar nicht planend und strategisch han-
deln kénnte, wenn man nicht permanent voraus- und zu-
riickschauen wiirde, wenn man also nicht stindig Uber
die Situation, in der man sich zu diesem Zeitpunki befin-
det, hinausdenkt. Der Einwand ist durchaus berechtigt,
natiirlich missen wir voraus- und zuriickblicken, um
neue Entwicklungen abzuschédtzen oder auch Hand-
lungsstrategien zu &ndern.
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Wenn es aber in einer Situation darum geht, méglichst
effizient zu handeln, ist es tatsdchiich notwendig, daB
man im entscheidenden Moment seine Planungsprozes-
se und seine Riickschau, also vergleichende und bewer-
tende Prozesse in bezug auf vergangene und zukiinftige
Situationen, einstelit. Man ist in solchen Situationen
praktisch gezwungen, scheinbar ohne Vergangenheit
und Zukunft zu handeln.

Die japanischen Zen-Meister sprechen in diesem Zu-
sammenhang von »Leere der Gedanken« und bezeich-
nen dies als einen Zustand, in dem man sich mit aller
Konsequenz auf den Augenblick einstelit.
ErfahrungsgemaB versagen Sportler oftmals deshalb,
weil sie im entscheidenden Augenblick nicht die Hand-
lung, die sie durchfiihren sollen, mit ihren Gedanken be-
gleiten, §ondern an die Konsequenzen denken, die die-
ser Handlung folgen: So zum Beispiel der Tennisspieler,
der sich beim Stand von 30:40 nach miBlungenem 1.
Aufschlag nicht auf den Bewegungsablauf des 2. Auf-
schlages, sondern auf die mdglichen Konsequenzen,
d. h. auf einen eventuellen Spielverlust konzentriert.

Eine Forderung, die Trainer héufig stellen, lautet, der
Athlet sollte sich auf sich und seine Aufgabe konzentrie-
ren. Der Athlet habe also zumindest das wichtigste
System, ndmlich seine eigene Person, zu regulieren. Da-
nach kann die Aufmerksamkeitsregulation hinsichtlich
der Aufgabe erfolgen. Auf der Basis dieser Konzentra-
tion wird der Athlet in die Lage versetzt, Bewegungsab-
laufe optimal zu verwirklichen und sich mit einem Geg-
ner auseinanderzusetzen, ihn gegebenenfalls zu besie-
gen. Diese Aufmerksamkeitsregulation hinsichtlich der
eigenen Person und der Aufgabe ist aber nur dann még-
lich, wenn vorher alle Bedingungen, die in die Anforde-
rungssituation hineinspielen, analysiert und bewertet
wurden, d.h. wenn man mit sich selbst abgeklirt hat,
welche Rolien diese Bedingungen spielen. Sie tauchen
sonst in der konkreten Situation als stérende Gedanken
auf.

Die Abbildung rechts zeigt, welche Bedingungen als
EinfluBfaktoren in einer Anforderungssituation in Frage
kommen. Wir denken sie uns in Form konzentrisch an-
geordneter Schichten, wobei immer weitlaufigere Uber-
legungen um die Konzentration auf die eigene Person
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und deren Aufgabe herum angelagert sind. Diese kon-
zentrischen Kreise kann man in zweierlei Richtung
durchlaufen: von innen nach auBen und von auBen nach
innen. Von innen nach auBen durchlduft man sie dann,
wenn man im Training oder Wettkampf Probleme hat,
sich auf sich selbst und seine Aufgabe zu konzentrieren.
Man wird dann zunédchst von seinem Umfeld abgelenkt.
Man stellt z.B. Uberlegungen an, die die Gégnef, die
Presse, das Publikum etc. betreffen. Wenn die Aufmerk-
samkeit noch weiter abgelenkt wird, vergleicht man den
derzeitigen Zustand mit dem Zustand, den man haben
solite, d. h. man vergleicht die erbrachte Leistung mit
dem Leistungsanspruch, den man eigentlich hatte.

Die néchste Ablenkungsstufe wiren dann Uberlegungen
hinsichtlich der »herausspringenden« Gesamtleistung
oder, noch weiter flihrend, hinsichtlich der Konsequen-
zen, die sich daraus ergeben werden (etwa, daBl man aus
einem Kader verwiesen wird oder nicht mehr in der er-
sten, sondern nur noch in der zweiten Mannschaft spie-
len darf).

Allerhéchste Gefahr fiir die Aufmerksamkeit und fiir die
Schlissigkeit des Handelns besteht dann, wenn man in
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Sportler

sollten eine
stabile
Einstellung zu
der geplanten
Tatigkeit,

zu Training oder
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bekommen.

Situationen, die einem besondere Schwierigkeiten be-
reiten — z.B. bei Ausdauerbeanspruchungen oder in
sehr schwierigen Kampfsituationen — die Sinnfrage und
damit sein ganzes Handeln in Frage stellt. Man wird
dann nicht mehr die Motivation aufbringen, in seinem
Handeln fortzufahren, und neigt dazu, einen Wettkampf
oder eine Handlung aufzugeben.

Es ist praktisch kaum mdglich, den Sinn einer Handlung
nicht einzusehen und trotzdem hoch konzentriert und
motiviert zu Werke zu gehen!

Diese (Jberlegungen haben Konsequenzen:

Bevor man sich mit dem notwendigen Engagement
langfristig oder auch kurzfristig in eine Trainingsperiode
oder einen Wettkampf hineinbegibt, muB man die ge-
nannten Kreise in umgekehrter Richtung durchiaufen,
um eine stabile Einstellung zu der geplanten Tatigkeit zu
erreichen.

Der erste Schritt wédre demnach das Klaren der Sinnfra-
ge, ob also die geplante Tatigkeit, der Wettkampf, das
Wettkampfergebnis etc. fiir einen selbst bedeutsam
sind.

Nachdem man diese Frage fiir sich beantwortet hat, ist
es wichtig herauszufinden, welche Konsequenzen man
sich von dem Training oder von dem Wettkampf erwar-
tet, um einen Plan fiir eine mdgliche Gesamtleistung
aufstellen zu kénnen. Dieser Plan ist dann zur gegebe-
nen Ist-Situation in Beziehung zu setzen, d. h. man muB
die Ist-Soli-Diskrepanz feststellen, indem man sich z. B.
die Frage stellt: »Wo stehe ich, und wo will ich hin?«
Danach kann man sich daran begeben, das Umfeld so zu
gestalten bzw. gestalten zu lassen, daB man sich auf der
Basis der angestellten Uberlegungen auf die eigene Per-
son und die gestellte Aufgabe konzentrieren kann.
Dieser Prozef3 solite von Trainern, Verantwortlichen und
Athleten immer wieder durchlaufen werden, denn es ist
nicht ausreichend, ihn einmal zu kldren und dann fur im-
mer als gegeben hinzunehmen. Fiir eine optimale Ge-
staltung von Training und Wettkampf ist es vielmehr
wichtig, sich stdndig um die Bewiltigung von eventuell
auftretenden Stérungen zu bemihen.

Es steilt sich nun die Frage, worauf man sich, sei es im
Training oder im Wettkampf, konzentrieren soll, wenn
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man zu einer guten Leistung kommen méchte. Oftmals
bekommen Sportler in schwierigen Situationen noch
wahrend eines Wettkampfes von ihren Trainern und Be-
treuern viele Ratschlédge, worauf sie sich jetzt nicht kon-
zentrieren sollen und worauf ihre Aufmerksamkeit zu
richten sei. Es ist eine extrem schwierige Anforderung,
sich auf A konzentrieren zu wollen und dabei zu denken,
daB man sich nicht auf B konzentrieren soll. Die Gedan-
ken irren unweigerlich zu B.

Ein scheinbar banaler, aber dennoch auBerordentlich
wirksamer Ratschlag ist:

Konzentriere dich auf das, was du jetzt im Moment tust.
Dabei ist es notwendig, sich zunachst in vielen Trai-
ningssitzungen Klarheit dariiber zu verschaffen, daB das
Wichtigste in jedem Training und jedem Wettkampf der
Bewegungsablauf ist, den man jetzt im Moment aus-
fuhrt. Also muB man lernen, sich in diesen Bewegungs-
ablauf hineinzufinden (im Kap. Vorstellungsregulation
ist dazu ein 4-Stufen-Plan vorgestellt).

Die Konzentration darauf, daB der durchgefiihrte Bewe-
gungsablauf hundertprozentig klappen muB, weil es die
Wettkampfsituation erfordert, ist stérend. Entscheidend
ist, daB man sich in seinen Bewegungsablauf hineinfin-
det und sich in vielen Stunden vorher die Einsicht ver-
schafft, daB kein Mensch hundertprozentig wirkungsvoll
handeln kann, daB also immer, auch wenn man sich
noch so sehr anstrengt, eine Fehlerquote in jede Hand-
lung eingeht. Es ist unniitz und wenig hilfreich, sich in
einer entscheidenden Situation iiber diese Fehlerquote
Gedanken zu machen.

Der wichtigste Fortschritt besteht darin, daB man sich in
aller Gelassenheit auf die eigene Bewegung konzen-
triert und sich das Ergebnis dieser eigenen Bewegung
zunachst nicht vergegenwiértigt, denn es ist erst die
Konsequenz der perfekt ausgefilhrten Bewegung, die
den sportlichen Erfolg bringt.

Aus der Praxis

Die Hiirdenl&auferin

Eine Hiirdenlduferin und ihr Trainer berichteten mir,
daB sie gerade ein schweres Rennen hinter sich hat-
te. Auf meine Nachfrage, was denn ein schweres Ren-
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nen sei, brachte sie zum Ausdruck, daB es durch die
Klasse der Konkurrentinnen definiert sei. Dies ver-
biiiffte mich, denn die Konkurrentinnen beeinflussen
ja nichts von dem, was die Hiirdenlduferin tut, es sei
denn, sie l16sen stérende Gedanken aus. Diese Posi-
tion wurde noch dadurch verschérft, daB gesagt wur-
de, leichtere Rennen seien solche, bei denen »nie-
mand da« sei, bei denen also nur sehr leichte Gegne-
rinnen antreten, die ohne weiteres zu besiegen sind.
Es ist einsichtig, daB das erste Ziel einer Hiirdenliufe-
rin darin bestehen muB, sich auf ihre Aktionen zu
konzentrieren, auf den Start, die erste Hiirde, auf das
Laufen zwischen den Hiirden und schlieBlich auf den
Zieldurchlauf. Soweit konnten der Trainer und die
Athletin {iberzeugt werden. Die Frage war nur, wie
man diese Konzentration erreichen kénne.

In langen Gespriachen versuchte ich dann, die »Bil-
derwelt«, also die Vorstellungen dieser Athletin, ken-
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nenzulernen. Ich war auf der Suche nach einem von
ihr akzeptierten Bild, das ihr helfen konnte, ihre Kon-
zentration zu verbessern. Wir fanden gemeinsam das
Bild der Réhre. Die Athletin konnte durchaus etwas
damit anfangen, ihren Lauf in einer imagindren RGh-
re durchzufiihren, in die sie schon beim Aufwédrmen
hineinging. Sie schottete sich auf diese Weise bereits
friihzeitig gegen Konkurrenz, Bekannte, Freunde,
Presse und andere externe »StérgréBen« ab, »legte«
diese Réhre dann auch auf ihre Bahn im Hilrdenren-
nen, nahm schtieBlich keine Kenntnis mehr von ihrer
Konkurrenz und konnte damit eine ganz weseniliche
Konzentrationssteigerung erzielen, die sich auch in
ihrer Leistung niederschlug.

Die Ruderin
Eine international erfolgreiche Ruderin, mit der ich
gearbeitet habe, berichtete, daB sie in einem schwe-

57

Beim Ruder-
sport ist die
Konzentration
auf die techni-
schen Elemen-
te der Ruder-
bewegung
eine wichtige
Voraussetzung
fir den Erfolg.




-

____.
.__.._ .

pPhilips Car Systems

g =




ren Rennen ihre eigentlichen Leistungsméglichkei-
ten nie entfalten kdnne, daB sie sehr schnell »schwe-
re Beine« bekomme und auch technisch ihr Niveau
nicht haiten kénne, wenn sie durch ihre Gegnerinnen
unter Druck gebracht werde.

Unsere Gespriche brachten zutage, daB sie, wenn es
slief«, also alles nach Plan ging, nie liber die Erfil-
lung oder Nicht-Erfiillung der in sie gesetzten Erwar-
tungen nachdachte. Dieses Nachdenken setzte aber
sofort dann ein, wenn sie unter Druck geriet, ihr Lei-
stungsniveau wahrend des Rennens nachliel oder es
ihr nicht mehr leichtfiel, dieses Leistungsniveau zu
halten. In diesen Augenblicken dachte sie sehr inten-
siv Uber die in sie gesetzten Erwartungen nach und
rechnete gewissermaBen hoch, was passieren wiirde,
wenn sie diese Erwartungen nicht erfiillen kdnnte.
Die Konzentration verlagerte sich also weg vom Ru-
dern hin zu den Erwartungen. Die Sportlerin erlebte
in diesen Augenblicken einen erheblichen Erwar-
tungsdruck, unter dem sie férmlich zusammenbrach.

Die Einsicht, die ich der Ruderin vermitteite, bestand
darin, daB Leistungsergebnisse und somit das Erfil-
len von Erwartungen immer erst die Konsequenz des
perfekten Ruderns sind. Es ist demnach miiBig, sich
wihrend eines Rennens Gedanken iiber die Ergeb-
nisse zu machen, Sinnvoll ist es vielmehr, sich in er-
ster Linie auf den technischen Ablauf des Ruderns zu
konzentrieren.

Der Satz, den die Ruderin sich vergegenwdrtigen
sollte, lautete: »lch bin Gberzeugt, daB ich die Fahig-
keiten habe, die Anforderungen in diesem Rennen zu
bewdltigen, wenn ich mich jetzt anstrengel« Unter
»jetzt anstrengen« verstanden wir, daB sie sich auf
die technischen Elemente der Ruderbewegung kon-
zentrieren und spiren sollte, wie das Boot lief. Wel-
che technischen Elemente das waren, wurde im ein-
zelnen festgelegt (siehe Kap. Vorstellungsregula-
tion).

Diese Strategie klappte sehr gut. Wir konnten die
Konzentration auf das Rudern weiter verbessern und
die Reflexion iiber Erwartungen im Rennen weitge-
hend abbauen. Bei der folgenden Weltmeisterschaft
schnitt die Athletin recht gut ab.
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Der Autorennfahrer

Widhrend vieler seiner Rennen befaBte sich ein Auto-
rennfahrer im wesentlichen mit »Kopfrechnens«:
»Welcher Platz reicht mir?«, »Wie viele Punkte brau-
che ich, um in der Tabelle meine Position zu halten
oder zu verbessern?«, er meinte »Wenn man vorne-
weg féhrt, hat man ja wenig zu tun, weil man nicht
unmittelbar gegen einen Gegner kampft<, »Wenn
man vorne fihrt, schaut man sehr viel in den Riick-
spiegel, um zu schauen, was die hinter einem tune«,
Auf seine Frage, was er denn tun kénne, um die Kon-
zentration zu erhGhen, erlduterte ich ihm, daB derarti-
ge Formen der Aufmerksamkeit stérend sind, weil sie
von dem ablenken, worum es beim Autofahren aus-
schlieBlich geht: positive Beschleunigung (Gasge-
ben), negative Beschleunigung (Bremsen) und Quer-
beschleunigung (Kurvenfahren). Alle anderen Auf-
merksamkeitsinhalte sind so wenig wie moglich bzw.
so viel wie nétig zu beachten. Wesentlich ist die Rela-
tion zwischen dem Nach-vorne- und dem Nach-hin-
ten-Schauen. Uberwiegend hat man sich nach vorne
zu orientieren. Die Orientierung nach hinten ge-
schieht ab und zu méglicherweise aus taktischen
Grunden. Im wesentlichen allerdings ist die Strecke
zu bewiiltigen, die vor einem liegt.

Diese Einsicht und die daraus resultierenden positi-
ven Konsequenzen einer Aufmerksamkeitserhéhung
halfen dem Fahrer, das »Kopfrechnen« zugunsten
der Konzentration auf die Technik in die Zeit nach
dem Rennen zu verlegen.
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Handeln erfor-
dert ein ange-
messenes
Erregungs-
niveau. Erleb-
ter Zeitdruck
stort allerdings
feinmotori-
sche Bewe-
gungen.

| |m angemessen handeln zu kénnen, bendtigt man
ein angemessenes psychisches und physisches Er-
regungsniveau, d.h., die psychophysische Aktivation

soll zu der Tatigkeit »passen«, die man gerade ausfiih-

ren méchte.

Die Schwankungsbreite der menschlichen Aktivation
I1&Bt sich auf einer Skala (LINDSLEY, 1961) mit den Polen
»traumloser Tiefschlaf« als niedrigstes und »Panik« als
héchstes Erregungsniveau darstellen.

In der Mitte der Skala sind Zustidnde wie »entspannte
Wachheit« oder »wache Aufmerksamkeit« angesiedelt.
Die Kunst besteht nun darin, auf dieser Skala zu »wan-
dern«, d. h., sich so zu regulieren, daB das flir das jewei-
lige Handlungsziel angemessene Niveau erreicht wird.
Je enger der Aufmerksamkeits- und Wahrnehmungs-
spielraum ist, desto hdher ist das Aktivationsniveau.

Ein Mensch, der sich in Panik befindet, sieht nur noch
einen. kleinen Ausschnitt seiner Wirklichkeit, wéahrend
einem Menschen, der trdumt, eigentlich alle Méglichkei-
ten der Wahrnehmung geé6ffnet sind.

Wir alle kennen Alltagssituationen, in denen ein unange-
messenes Aktivationsniveau dazu fihrt, daB Handlun-
gen nicht effektiv ausgefiihrt werden kénnen. Eine typi-
sche Situation ist z. B. das Binden einer Krawatte oder
eines Schnirsenkels unter Zeitdruck. Wenn man Zeit-
druck erlebt, ist man in aller Regel aktivierter (aufgereg-
ter), was die feinmotorische Bewegung stéren kann. An-
dererseits ist man manchmal fiir eine sehr schwere Ar-
beit (z. B. etwas Schweres tragen oder schieben) nicht
hinreichend aktiviert: Man ist zu ruhig, zu schiaff, zu ent-
spannt und kann deshalb die Leistung nicht erbringen.
Bereits Anfang dieses Jahrhunderts wurde dieser Zu-
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sammenhang zwischen Aktivation und Leistung wissen-
schaftlich tberpriift. Auf der Basis ihrer Forschungser-
gebnisse zeigten YERKES und DODSON (1908), daB sich
dieser Zusammenhang mit Hilfe einer umgekehrten U-
Funktion darstellen |aBt. Das YERKES-DODSONsche
Gesetz besagt, daB es fiir die Bewaltigung jeder Anfor-
derung ein optimales Aktivationsniveau gibt. Je nach
Schwierigkeitsgrad der gestellten Aufgabe kommt es
mit Zunahme der Aktivierung bis zu einem gewissen
Punkt — dem Aktivationsoptimum — zu einer Leistungs-
steigerung. Ubersteigt die Aktivierung dieses personen-
und sportartspezifische optimale Niveau, kommt es zu
einem Leistungsabfall. Bei feinmotorischen Bewegun-
gen, die geringere Kraftleistung erfordern (wie z.B. das
AnstoBen einer Billardkugel), ist das Aktivationsopti-
mum niedriger als bei Bewegungen, die einen hohen
Kraft- bzw. Schnellkraftanteil haben (z. B. Gewichtheben
oder Werfen).

Zur Optimierung der jeweiligen Handlungsvorausset-
zungen ist es also notwendig, den fiir die gestellte An-
forderung angemessenen Aktivationsgrad einzuregeln.

Die Aktivationsregulation hat zwei Zielrichtungen:

1. Relaxation: Dieses Ziel wird dann angestrebt, wenn
man zur Durchfiihrung der gewinschten Handlung
zu »aufgeregt« ist; man muB dann das Aktivationsni-
veau absenken.
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2. Mobilisation: Dieses Ziel ist dann vordringlich,
wenn man zur Ausfiihrung einer Handlung zu ruhig
ist und seine Aktiviertheit steigern mu8.

Ein Beispiel, das jeder kennt, ist das morgendliche
Aufstehen unter ungiinstigen Bedingungen: Man hat
groBe Muhe, sich fiir den Tag zu mobilisieren.

Im Sport ist es natiirlich auBerordentlich wichtig, sein
Aktivationsniveau so regulieren zu kénnen, daB man in
einen fur das sportliche Handeln optimalen Zustand
kommt. Der sowjetische Sportpsychologe PUNI bezeich-
net diesen Zustand als »Kampfbereitschaft«. Er grenzt
ihn gegen »Startfieber« und »Startapathie« ab. Rechts
sind diese Begriffe im Uberblick zusammengestellt.

Der Erwerb der Fertigkeit, seinen Vorstartzustand so zu
regulieren, da man sich als erfolgszuversichtlich, akti-
viert und konzentriert eriebt, sich also im Zustand der
»Kampfbereitschaft« befindet, setzt ein systematisches
Training voraus. Man kann diese Fertigkeit ebenso wie
motorische Fertigkeiten durch regelméBiges Uben und
kontrollierte Anwendung lernen, indem man Relaxa-
tions-(Entspannungs-) oder Mobilisationstechniken ein-
setzt.

Relaxationstechniken

Es ist eine Vielzahl von Relaxationstechniken entwickelt
worden. Sie laufen nach denselben grundlegenden Prin-
zipien ab (s. S. 66 oben).

Das psychophysische Aktivationsniveau 3Bt sich
uber drei Ansatzstellen regulieren: Uber Veranderun-
gen

- des Verhailtens,

— der Wahrnehmung und

— der Umwelt.

Die Tabelle auf S. 66 zeigt die verschiedenen Mdglich-
keiten zur Unterstiitzung der Entspannung. Das entspre-
chende Vorgehen kann man sich damit individuell pro-
blem- und sportartspezifisch zusammenstellen.

Hilfreich, unterstiitzend und gegebenenfalls notwen-
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‘ Kampfbereit- Startfieber Startapathie
schaft (libererregt) {gehemmt)

Physische | Alle physiologi- Stark irradiierende | Trége, véllig ge-

Prozesse |schen Prozesse Erregung, akute | hemmte Bewegun-
verlaufen normal | vegetative Umstel- | gen, Ghnen

lungen (erhebliche
Pulsbeschleuni-
gung, SchweiB-
ausbruch, Harn-
drang, Gliederzit-
tern in den unte-
ren Extremitdten
u.a.)

organisiert, nach
dem taktischen
Ptan aufgenom-
men, klare Orien-
tierung, die
Kampfsituation
wird beherrscht,
alle verfligbharen
Kréfte werden tak-
tisch richtig zum
Einsatz gebracht;

das erwartete hohen bewe- gen auf einem
Wettkampfresultat | gungstechnischen | niedrigen Niveau
wird erreicht oder | Anforderungen lagen

noch Ubertroffen

Erleben | Leichte Erregung, | Starke Nervositét, | Schlaff, trage, apa-
freudige, etwas unkontrollierte thisch, dngstlich,
ungeduldige Er- | Handlungen, Ver- | Stimmungstief;
wartung des geBlichkeit, Zer- | wiinscht, den
Kampfes, optimale | streutheit, unsi- Kampf abzumel-
Konzentrationsfa- | cheres Auftreten, |den, miide, »sau-
higkeit, beherrsch- | Hast, grundlose | er«, unfdhigzum
tes Auftreten, Geschétftigkeit Aufwirmen
kraftsprithend

Handeln |Kampfwird sehr | Tatigkeit des Es wird nicht ener-

Sportlers ist ge-
stort, teilweise
desorganisiert, er
kampft »kopflos«,
verlaBt seine takti-
sche Linie, verliert
das Tempogefihi,
verausgabt sich
vorzeitig: Bewe-
gungsabldufe sind
unbeherrscht, bei

Héufung von Feh- |
lern, stark ver-

-nicht verausgabt,

krampft

gisch gekampft,
die Willensaktivitét
188t schnell nach;
der Sportler ist un-
féhig, seine vor-
handenen Krifte
zu mobilisieren, es
»Jauft« nicht; nach
dem Wettkampf

weil alle Handlun-

dig kann aber dartber hinaus das Erlernen einer der
standardisierten, traditionellen Entspannungstechniken
sein. Die bekanntesten sind das Autogene Training und
die Progressive Muskelentspannung.

Der Erwerb einer effektiven Entspannungstechnik
zur besseren Bewidltigung psychischer Beanspru-
chung ist aus zwei Grinden sinnvoll und sollte daher
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Kampfbereit-
schaft, Start-
fieber, Stari-
apathie als
psychische
Prozesse bei
Athleten im
Vorstartzu-
stand (nach
PUNI, 1961,
modifiziert
nach
MATHESIUS,
MULLER &
SCHELLEN-
BERGER,
1974).




Die Tabelle
Zeigt die An-
satzstellen flir
die Relaxation.

T _—_—_ } Relaxati_on_

Langsam oder gar nicht bewe-
gen. Muskeltonus abbauen,

Ve rhalten z. B. durch Konzentration auf
Ausatmung
Reizarme, ruhige Umwelt
Umwelt aufsuchen oder »herstellen«

(z.B. ruhige Musik anhéren)

Einstellen auf Ruhe, Entspan-
nung, angenehmes Befinden
per Selbstgesprich

Wahr-
| nehmung

zum »Repertoire« jedes Athleten (aber auch jedes
Trainers) gehéren, denn:

1. Das Erieben psychischer Beanspruchung und Ent-
Spannung schlieBen sich weitgehend gegenseitig
aus.

Wer entspannt ist, erlebt in der Regel keine psychi-
sche Beanspruchung, wer psychische Beanspru-
chung erlebt, ist in der Regel nicht entspannt. Dies
weist auf die regenerierende Wirkung von Entspan-
nung hin, wobei objektive Anforderungen im Ent-
Spannungszustand zwar psychisch (subjektiv) nicht
mehr (beanspruchend) wirken, aber durchaus erhal-
ten bleiben kénnen. Sie werden durch Entspannung
nicht objektiv bewiltigt.

Beispiel:

Ein Trainer hat wegen der zu erwartenden Fragen (ob-
jektive Anforderungen) Angst vor einer Pressekonfe-
renz. Diese Angst 148t sich zwar in Entspannung »ver-
gessen«, die Pressekonferenz aber bleibt, und auf sie
muB sich der Trainer vorbereiten. Die effektive Vorberei-
tung ist aber nur in einem entspannten Zustand még-
lich.

Deshalb sind Relaxationstechniken Hilfen, die immer im
Kontext mit anderen BewiltigungsmaBnahmen einzu-
setzen sind.
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Intensive Spannung
(unmittelbare Teilnahme an
der Spielhandlung in den =%
L verschiedenen

—n

Bewegungsformen)

Grundbereitschaft
(lineare Haltung — gutes
Gleichgewicht — Kérper-
schwerpunkt, gesenkt - kon-
zeniriertes Mitvollziehen der
Spielhandiung)

A

Momentane (relative) Ent-
spannung durch Verlage-
rung der Spielhandiung
(muskulére Entlastung), aber
konzentrierte geistige
Anteilnahme

L

Vollkommene Entspannung
bei Unterbrechung des Spiels
{muskulére Lockerung —
bewuBte Entlastung der
Sinnesorgane)

-

2. Durch den situationsangemessenen Wechse! von
Spannung und Entspannung werden Handlungsver-
ldufe 6konomischer.

DOBLER (1969) beschreibt die Fertigkeit des Wech-
sels zwischen psychophysischer Spannung und Ent-
spannung als leistungsbestimmendes Merkmal im
Sportspiel (s. Abb. oben): »Bei der gegenwirtigen
Leistungshéhe in den Sportspielen muB allerdings
das Prinzip der Spannung und Entspannung, des
rhythmischen Spielverhaltens, den Spielern im Sinne
der Leistungssteigerung bewuBt gemacht werden. Es
darf nicht dem Selbstlauf tberlassen bleiben. Viele,
Sportler wenden das Prinzip unzureichend an, sie
weisen eine Dauerspannung auf, wirken in entschei-
denden Spielphasen verkrampft.«
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Spannung und
Entspannung
im Sportspiel
(aus: DOBLER,
1969).



Eine erhdhte
Dauerspan-
nung fithrt zu
rascher Ermii-
dung. Es gibt
verschiedene
Maoglichkeiten
der Regulation
von Entspan-
nungs- und
Mobilisations-
prozessen, mit
denen sich zu
rasches Ermii-
den vermeiden
1aBt.

Den stdndigen Wechsel zwischen Spannung und Ent-
spannung kann man fast gleichbedeutend mit dem
Wechsel von Anstrengung und Erholung sehen. Energie
wird abgegeben und wieder »aufgeladen«. Dieser Aus-
tausch ist eine notwendige Voraussetzung, um nicht zu
rasch zu ermiiden.

Eine sportliche Alltagsbeobachtung kann dies ohne wei-
teres belegen:

Vergleicht man routinierte Sportler mit Anféngern, so
stehen Anfanger iiblicherweiseé in Beanspruchungssi-
tuation unter erhéhter Dauerspannung und ermiiden
entsprechend rascher, wihrend sich Routinierte im
stdndigen Wechsel zwischen Spannung und Entspan-
nung immer wieder erholen kénnen, und zwar auch in
sehr kurzen Intervailen. Sie sind in der Lage, selbst
Spietunterbrechungen zur kurzfristigen Entspannung
zu nutzen. Voraussetzung daflr ist allerdings ein
ebenso intensives Training der Entspannung wie das
des technisch-taktischen Spielrepertoires.

Die Regulation von Entspannungs- und Mobilisa-
tionsprozessen kann vom Athleten selbst oder von
auBen, z.B. vom Trainer, gesteuert werden. Die ent-
sprechenden Anleitungen und Hilfestellungen erfol-
gen dabei meist verbal, kénnen jedoch durch bildhaf-
te Vorstellungen oder Musik unterstiitzt werden. Sie
lassen sich abstufen in:

- Informationen

— Instruktionen,

— Suggestionen.

& Informationen (ber einen bestimmten Sachverhalt ru-
fen unter Umstanden psychische Wirkungen hervor. Vor
Priifungen kénnen zum Beispiel Informationen tber die
Art und Weise, wie der Priifer seine Fragen stellt, eine
beruhigende Wirkung auf Priifungskandidaten haben.
Diese Informationen erlauben es, unbekannte Situatio-
nen besser abzuschétzen. In einer Wettkampfsituation
kann die Aussage eines Trainers: »Dein Gegner hat dich
eine Flasche genanntl« psychische Reaktionen eines
Athleten (z. B. Steigerung der Aktivierung) auslésen.

® Durch Instruktionen wird gezielt und direktiv auf Per-
sonen eingewirkt. Die Reihenfolge und Form der einzel-
nen Anweisungen ist dabei »vorgeschrieben«.
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Im Sport gehoért es ebenso zur alltdglichen Praxis, Infor-
mationen zu geben, um entsprechende Regulationspro-
zesse zu initileren, wie auch verschiedene Entspan-
nungs- oder Mobilisationsinstruktionen einzusetzen. Es
muB allerdings vor unsystematischer und unkontrollier-
ter Anwendung gewarnt werden: Wenn man sportart-
spezifische oder individuelle EinfluBfaktoren nicht be-
ricksichtigt oder sie vernachléssigt, kann dies dazu fiih-
ren, daB der RegulationsprozeB nicht optimal abliuft.

® Bei der Suggestion wird ein Mensch durch sich selbst
(Autosuggestion) oder durch andere (Fremdsuggestion)
unter Herabsetzung seiner rationalen, bewuBten Stel-
lungnahme beeinfluBt. Die naive Anwendung (d. h. ohne
fachliche Anleitung) von Auto- und Fremdsuggestion ist
eine der am h&ufigsten angewandten psychoregulativen
Methoden im Sport (z. B. Selbstgespriche oder beruhi-
gende/aktivierende Formulierungen des Trainers).

¢ Bei der Hypnose, einer Methode, die auf der Sugge-
stion aufbaut, wird ein Zustand bis zur vélligen Fremd-
bestimmung, d.h. bis zum BewuBtseinsverlust, herbei-
gefihrt.

Suggestive Verfahren sind im Sport nicht immer unpro-
blematisch: In Hypnose wird eine zunehmende Aus-
schaltung des bewufBiten Mitvollzugs der betroffenen
Person angestrebt, d. h. es soll eine BewuBtseinsveran-
derung/ein BewuBtseinsverlust bewirkt werden.

Die Stellungnahme der Fachleute zum Problem der Hyp-
nose im Sport ist eindeutig: Sie wird als Doping-MaB-
nahme eingestuft und kategorisch abgelehnt. Dennoch
gibt es Autoren, die anscheinend ohne Bedenken hyp-
notische Verfahren im Sport als sinnvoll und vertretbar
einstufen.

Im Sport haben sich Versionen des Autogenen Trainings
und der Progressiven Muskelentspannung als Entspan-
nungsstrategien bewéhrt. Sie sollen daher im folgenden
néher erldutert werden.

Autogenes Training

Das Autogene Training ist die bekannteste und am wei-
testen verbreitete Technik der Aktivationsregulation.
Es wurde in den zwanziger und dreiBiger Jahren unse-
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Manche Me-
thoden, wie
zum Beispiel
die Hypnose,
sind nicht
ungefahrlich.




Die Umschal-
tung des
Organismus
in einen kon-
zentrativen
Entspan-
nungszustand
kann erlernt
werden.

res Jahrhunderts von dem Berliner Nervenarzt J.H.
SCHULTZ entwickelt.

Das Autogene Training ist eine Form der Selbstsugge-
stion. SCHULTZ unterscheidet dabei Grundstufe' und
Oberstufe, wobei letztere eine volistdndige Beherr-
schung der Unterstufe voraussetzt. Wir beschrénken
uns hier dauf Ausfiihrungen zur Unterstufe, da in ihr noch
nicht der in der Oberstufe angestrebte Effekt der Selbst-
hypnose eintritt, deren Anwendung sich aus ethischen
Griinden im Sport ausschlieft.

Ubungen des Autogenen Trainings )
Durch sechs Ubungen (siehe rechte Seite) wird in der
Unterstufe ein Ruhezustand in Entspannung hervor-
gerufen:
- Schwereiibung
~ Wirmeiibung
-~ Herziibung
Atemiibung
Leibiibung (Sonnengefiechtsiibung) und
Kopfiibung.

Diese Ubungen sollen die »Umschaltung« des Organis-
mus in einen konzentrativen Entspannungszustand er-
moglichen. Der typische Ubungsverlauf beginnt nach
SCHULTZ in der sogenannten Droschkenkutscherstel-
lung, im Liegen oder in passiver, entspannter Sitzhal-
tung (vgl. Ab. 9-12) bei geschiossenen Augen mit der
Ruhetdnung (Formel: »Ich bin vollkommen ruhig«).

Die Formeln der sechs folgenden Ubungen sollen in der
Unterstufe jeweils flinf- bis sechsmal wiederholt wer-
den; zwischen den Ubungen stellt man immer wieder die
Ruhetdnung ein, indem man sich die entsprechende
Ubungsformel vergegenwartigt. Dann geht man zur
nichsten Ubung iber. Die Formeln und Wirkungen der
sechs Ubungen sowie der Ruheténung in der Unterstufe
sind in Abbildung 9 zusammengefaBt. SCHULTZ be-
schreibt das zu erreichende Fertigkeitsniveau im Auto-
genen Training folgendermaBen:

»Die Ubungsformeln sollen so anschaulich, zum Bei-
spiel optisch oder rhythmisierend-automatisierend in in-
nerem Sprechen vergegenwdértigt werden, daB die bei
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Ubungsart Ubungsformel |Wirkung Begleiterschei-
nungen
* Ruheténung | »lch bin voll- Allgemeine -
kommen ruhig« | Beruhigung von
Korper und
Psyche
1. Schwere- »Der rechte (lin- | Muskelentspan- | Autogene Entla-
libung ke) Armist ganz |nung, aligemei- |dungen aller Art
schwer« ne Beruhigung | sind méglich.
Nachwirkungen
durch falsches
Zuriicknehmen
2. Warmeiibung | »Derrechte {lin- | Entspannung | Autogene
ke)} Arm istganz |der BlutgeféBe, |Entladungen
warme Beruhigung

3. Herziibung

»Herz s-cl;liigt
ganz ruhig und

Normalisierung
der Herzarbeit,

Autogene Entla-
dungen; durch

gleichmaBig« Beruhigung Erwartungsein-
stellung, durch
»QOrganerinne-
rung« kénnen
Organsympto-
me ausgeldst
werden
4. Atemiibung | »Atmungganz |Harmonisierung | (wie oben)
ruhig (und und Passivie-
gleichméBig)« | rung der
Atmung,
Beruhigung
5. Leib-(Sonnen- | »Sonnenge- Entspannung {wie oben)
geflechts) flecht (Leib) und Harmoni-
-libung strdmend warm« | sierung aller
Bauchorgane,
Beruhigung
6. Kopflibung »8tirn ange- Kiihler, klarer Autogene Entla-
nehm kithi« Kopf, Entspan- | dungen; gele-

nung der Biut-
getéBe im Kopf-
gebiet, Beruhi-
gung

gentlich Kopf-
schmerzen und
Schwindel

* Die Ruheténung kann nur bei gegebener Indikation als selbsténdige
Ubung angesehen werden; im allgemeinen gilt sie als »richtungwei-
sendes Einschiebsel« im Sinne von Schultz.

jedem Ubenden -danebens, >dazwischen« auftretenden
Einfélle etc. gelassen ignoriert werden kdnnen, so daB
sie »voriiberziehen«.«
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Ubersicht:
Autogenes
Training,

Unterstufe. Aus:

LINDEMANN,
H. Uberleben
im Stress.
Autogenes
Training, 1975.




!

Mégliche
Entspannungs-
positionen:
Auf dem Bo-
den sitzend
und an eine
Wand gelehnt.

Aufeinem
Stuhl ohne
Lehne sitzend,
die Arme und
Schultern lok-
ker nach vorne
hdngen lassen.

Entspanntes
und aus-
gestreckies
Liegen auf
dem Boden.

72

Eine mogliche Kritik am Autogenen Training setzt am
auBerordentlich aufwendigen LernprozeB an, der allein
fiir die Unterstufe nach SCHULTZ zehn bis zwélf Wo-
chen bei téglich zwei- bis dreimaligem Training unter
Anleitung eines Experten umfaBt! Der praxisorientierte
Trainer bzw. Athlet kann unter Umsténden vorzeitig die
Geduld verlieren. Auch merken Sportwissenschaftler
kritisch an, daB das Autogene Training ausschlieBlich ei-
ne Entspannungstechnik sei, die sich bei der Wett-
kampfvorbereitung nicht zweckentsprechend anwen-
den lasse, weil sie keine aktivierende Komponente auf-
weise.

Dennoch kann das Autogene Training eine effektive Un-
terstiitzung sein, vorausgesetzt, Athleten bzw. Trainer
haben ausreichend Zeit in das gesamte Trainingspro-
gramm investiert und sind dadurch in der Lage, es ad-
dquat — als Methode zum Erlernen/Erreichen eines Ent-
spannungszustandes — einzusetzen.

Progressive Muskelentspannung

Die Progressive Muskelentspannung wirkt (ber die
Wahmehmung der Muskelentspannung bzw. des Mus-
keltonus’ auf die Befindlichkeit ein. Die Methode wurde
von JACOBSON (1934) zum Abbau von Angst und Span-
nungen entwickelt. »JACOBSON begann 1908 sein Werk
an der Harvard-Universitat. Seine frihen Untersuchun-
gen fluhrten ihn zu der SchluBfolgerung, daB bei Span-
nungsgefiihl eine Muskelkontraktion beteiligt ist, daB
diese Spannung auftrat, wenn jemand von >Angst< be-
richtete, und daB diese Angst durch die Behebung der
Spannung beseitigt werden konnte. Die muskulére Ent-
spannung, d.h. keinerlei Muskelkontraktionen mehr,
wurde als der direkie physiologische Gegensatz zur
Spannung erkannt und war daher die logische Behand-
lung fur alle vorwiegend gespannten und &ngstlichen
Menschen. Er entdeckte, daB durch systematische An-
spannung und Entspannung verschiedener Muskel-
gruppen und durch den Lernvorgang, sich auf die dar-
aus resultierenden Gefiihle der Spannung und Entspan-
nung zu konzentrieren und sie zu unterscheiden, je-
mand fast véllig alle Muskelkontraktionen beseitigen
und das Gefiihl tiefer Entspannung (und damit der
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Angst kann
durch das
Beheben der
Spannung in
verschiedenen
Muskelpartien
beseitigt
werden.
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Bei der
progressiven
Muskel-
entspannung
miissen
nebenstehen-
de Schritte
nacheinander
durchgefiihrt
werden.

Angstfreiheit; der Verf) erleben kann (BERNSTEIN &
BORKOVEC, 1975).

Die Muskelgruppen, die angespannt und dann ent-
spannt werden

Das Training der Progressiven Muskelentspannung be-
ginnt mit dem sogenannten Grundverfahren. Nach
BERNSTEIN und BORKOVEC werden insgesamt 16
Muskelgruppen in vorgegebener Reihenfolge zunédchst
angespannt und anschlieBend wieder entspannt:

. Muskelgruppe: Dominante Hand und Unterarm

. Muskelgruppe: Dominanter Oberarm

. Muskelgruppe: Nichtdominante Hand und Unterarm

. Muskelgruppe: Nichtdominanter Oberarm

. Muskelgruppe: Stirn

. Muskelgruppe: Obere Wangenpartie und Nase

. Muskelgruppe: Untere Wangenpartie und Kiefer

. Muskelgruppe: Nacken und Hals

. Muskelgruppe: Brust, Schultern und obere
Rickenpartie

10. Muskelgruppe: Bauchmuskulatur

11. Muskelgruppe: Dominanter Oberschenkel

12. Muskelgruppe: Dominanter Unterschenkel

13. Muskelgruppe: Dominanter FuB

14. Muskelgruppe: Nichtdominanter Oberschenkel

15. Muskelgruppe: Nichtdominanter Unterschenkel

16. Muskelgruppe: Nichtdominanter Fu$3

Woo~NOO A WN =

Folgende Ablaufe miissen bei jeder Muskelgruppe
hintereinandergereiht werden:

1. Konzentration auf die jeweilige Muskelgruppe

2. Anspannen der Muskelgruppe

3. Spannung 5—7 Sekunden aufrechterhalten

4. Spannung in der betreffenden Muskelgruppe
16sen

5. Wahrend des L&sens auf die Muskelgruppe kon-
zentrieren

Wenn man das Grundverfahren beherrscht, kann
zum Beispiel durch Verringerung der angesproche-
nen Muskelgruppen der Aufwand an Zeit und An-
strengung stark reduziert werden. Mit zunehmender
Routine kammt man schlieBlich mit wenigen Augen-
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blicken aus, man kann das Entspannungserieben
dann quasi »abrufen«.

Statt der 16 Muskelgruppen ist es auch méglich, auf
eine Kurzform mit fiinf Muskelgruppen zuriickzugrei-
fen.

Die dem Verfasser vorliegenden Erfahrungen mit der
Progressiven Muskelentspannung im Sport sind sehr
positiv. Zeitlicher Aufwand und Wirkung stehen in einem
auBerordentlich guinstigen Verhéltnis. Drei bis sechs Sit-
zungen zu je 15 Minuten reichen erfahrungsgemas aus,
um Athleten und Trainern erste wirksame Entspan-
nungsiibungen beizubringen. Es hat sich als besonders
effektiv erwiesen, nach einigen Sitzungen den Schwie-
rigkeitsgrad der Ubung insofern zu erhdhen, als die Ent-
spannungsiibungen nicht mehr in einer volistédndigen
Ruhesituation, sondern beispielsweise in der Umkleide-
kabine vorzunehmen sind. Die Teilnehmer lernen auf
diese Weise, Stérungen durch Gerduschkulissen 0.4. zu
ignorieren.

Jeder Sportler und Trainer sollte die Fertigkeit besitzen,
sich — falls nétig — fir sein Handeln angemessen ent-
spannen zu kénnen,

DaB dies gerade auch fiir Trainer gilt, kann durch das
folgende Beispiel verdeutlicht werden:

Man kann immer wieder beobachten, daB Trainer nicht
in der Lage sind, sich auf ihrer Bank (etwa im Bereich
der Spielsportarten) angemessen zu verhalten, weil sie
zu stark aktiviert sind. Es gibt Trainer, die sich beinahe
mehr und intensiver als die Spieler ihrer Mannschaft be-
wegen. Derart liberaktivierte Trainer kénnen weder den
Spielverlauf mit der notwendigen analytischen Distanz
verfolgen, noch angemessene Entscheidungen treffen.
Trainer sollten daher auf ihrer Bank sitzen bleiben und
versuchen, sich weitgehend zu entspannen. Denn nur
im Zustand der relativen Entspannung sind sie in der La-
ge, die Vielfalt und die Spezifik der ablaufenden Prozes-
se in der notwendigen Schéarfe zu analysieren und da-
nach entsprechende Entscheidungen zu treffen.

Es kommt auBerdem immer wieder vor, daB Trainer oder
auch Sportler, die nach einem Wettkampf vom Platz ge-
hen, im Zustand hoher Erregung Aussagen machen, die
sie nachher miihsam wieder revidieren und dementieren
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Nicht nur
Sportler, son-
dern auch
Trainer miis-
seninder La-
ge sein, sich
angemessen
zu entspan-
nen.

-
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mussen. Deshalb ist es wichtig, sich auch hier zu ent- wesentlichen bedeutet dies, das Motorrad »loszulas-
spannen, um den fir ein abgewogenes Statement not- sen« und sich auf die notwendigen Kraftimpulse zu
wendigen Entspannungszustand einzuregeln. konzentrieren.

In dem hier dargestellten Fall war dieses »Loslassen«
Gegenstand des psychologischen Trainings. Hierzu

Mobilisationstechniken haben wir auf allen Rennstrecken, die gefahren wur-

den, die Passagen, auf denen sich der Rennfahrer so-
Im Gegensatz zum Bereich der Relaxation gibt es kaum zusagen entspannen und »loslassen« konnte, in ei-
nennenswerte standardisierte Mobilisationstechniken. nen Streckenplan eingezeichnet. Das Loslassen wur-
Man kann sich jedoch selbst eine Mobilisationstechnik de durch entsprechende Voriibungen iiber die Ent-
erarbeiten, wenn man sein Verhalten, seine Wahrneh- spannung des Gesichts, der Schultern und der Arme
mung und/oder seine Umwelt entsprechend gestaltet. induziert. Diese Entspannungspassagen wurden je-
Die Prinzipien sind in Abbildung 13 zusammengefaBt. weils durch einen Signalpunkt beendet, an dem eine

Aktion, wie z. B. Bremsen oder Einfahren in eine Kur-
1 ve, einzuleiten war.

Mobilisation
Schnell und schwunghaft
bewegen. Muskelspannung

Verhalten aufbauen, z. B. durch isometri-

sche Muskelanspannung.

Standardisier- Konzentration auf Einatmung
te Mobilisa- —
tionstechniken Reizreiche, anregende Umwelt
gibt es nicht, Umwelt aufsuchen oder »herstellen«
aber Ansatz- (z. B. »fetzige« Musik anhdren)
stellen fiir die
Mobilisation : _ Einstellen auf Herausforde-
sind in dieser Wah r rung, Druck, »Power« per
Tabelle aufge- nehmun g Selbstgesprich
fihrt.
Aus der Praxis |
Der Motorradrennfahrer

Sportart- und problemspezifisch haben ein Motorrad-
rennfahrer und ich eine Relaxationstechnik Gber die
Verénderung des Verhaltens erarbeitet.

Bei einem Motorradrennen iiber 40 Minuten kdnnte
man nicht durchhalten, wenn man sich wéahrend die-
ser Zeit auch kdrperlich, d. h. muskulér, voll anspan-
nen wiirde. Es geht also darum, Spannung und Ent-
spannung dkonomisch aufeinander abzustimmen. Im
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Die Prozesse
der Vorstel-
lungsregula-
tion sind fiir
das Handeln
von grund-
legender
Bedeutung.
Angemessene
Vorstellungen
kdnnen die
Handlungs-
ausfiihrung
merklich
verbessern.

Vorstellungen beeinflussen bewuBt oder unbewufBt
unser Handeln. Vorstellungen kénnen bildhaft, ver-
bal (vgl. Selbstgespréche), akustisch oder kinésthetisch
(auf die Bewegungsempfindung bezogen) sein, d.h.
man kann sich bestimmte Situationen mit den dazuge-
hdérigen Gerduschen, Empfindungen und Farben lebhaft
vergegenwdrtigen. Andererseits kbnnen Wérter, Satze,
Bilder, Gerausche, Gerliche etc. so eng mit Situationen
oder Erlebnissen verknlipft sein, daB sie bestimmte Vor-
stellungen ausldsen.

Solche Prozesse der Vorsteilungsregulation sind von
grundlegender Bedeutung fir das Handeln. Man lernt
zum Beispiel im Laufe des Lebens durch Vorstellungen,
weiche Objekte, Personen und Bedingungen zu be-
stimmten Situationen gehdren, ob Beziehungen zwi-
schen ihnen bestehen und wie man sich zu verhalten
hat. ‘

Vorstellungen sind eine Grundlage der menschlichen In-
formationsverarbeitung und erleichtern, sofern sie der
Realitat angemessen sind, das situations- und anforde-
rungsgerechte Handeln.

Vorstellungen kénnen dazu eingesetzt werden, Gedan-
ken und Wissen so zu ordnen, daB man bei Bedarf
schnell und ohne groBen Aufwand darauf zuriickgreifen
kann.

So zum Beispiel in folgender Situation:

Einem Bundesliga-Trainer wird mitgeteilt, er solle sich
wegen der Trainingslager-Planung fir die Winterpause
so schnell wie mdglich zum Vereinsmanager begeben,
da das entsprechende Hotel gebucht werden misse. Der
Trainer weifl genau, daB der Manager derartige Angele-
genheiten immer umgehend kidren muB, damit nicht ein
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|
anderer Verein zuvorkommt. Auf dem Weg in das Biro - h
ist der Trainer daher in Gedanken wahrscheinlich schon '!L
bei dem Gespréach, das dort stattfinden wird. Méglicher-
weise iiberlegt er, daB der Manager aus Kostengriinden :H
versuchen wird, einen preiswerteren, aber unginstige-
ren Trainingsort vorzuschlagen. Er denkt dariiber nach,
mit welchen Argumenten er seinen Vorschlag begriin-
den konnte, falls der Manager Einwénde haben sollte. Er
stellt sich also das Gespréch in Gedanken vor.

Dieses Beispiel soll verdeutlichen, daB Vorstellungen,
wenn sie der Situation und/oder Anforderung angemes-
sen sind, das Entwerfen eines Handlungsplans und da-
mit die Handlungsausfithrung strukturieren und so ge-
gebenenfalls verbessern kénnen. Je préaziser dabei im
VorstellungsprozeB die notwendigen Handlungsschritie
»herausgearbeitet« werden, desto wirksamer 148t sich
der entworfene Plan in die Tat umsetzen.

Mentales Training

Im Sport macht man sich die Erkenntnisse iber die Vor- Beim Mentalen |
stellungsregulation seit langem systematisch zunutze: Training soll
Man setzt Vorstellungen bewuBt regeiméBig, gezielt und ~ sich der Sport-
kontrolliert ein, indem man Bewegungsabldufe in Ge-  ler den Bewe-
danken, also mental, trainiert bzw. trainieren 14Bt. Beim  gungsablauf |
Mentalen Training werden die Trainierenden aufgefor-  intensiv vor-
dert, sich den betreffenden Bewegungsablauf intensiv ~ Stellen,ohne |
vorzustellen, ohne die entsprechende Bewegung wirk-  ihn dabei aus-
lich auszufihren. Uber die angestrebte Verbesserung  2ufihren.

der Vorstellung wird auch der spéter tatséchlich ausge- ‘
fihrte Bewegungsablauf verbessert.

Mentales Training ist das planmiiBig wiederholte, be-
wuBte Sich-Vorstellen einer sportlichen Handlung
ohne deren gleichzeitige praktische Ausfihrung
(mod. nach VOLPERT, 1977).
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Der Sportler
solite sich den
Bewegungs-
ablauf
vorsagen,

ihn sich als
Beobachter
vorstellen

und sich die
Innenperspek-
tive der Bewe-
gung verge-
genwirtigen.

Drei Maglichkeiten des Mentalen Trainings

Prinzipiell gibt es drei Méglichkeiten, mental zu trai-
nieren.

[MENTALES TRAINING|

D= ST RN

Subvokales Ideomotorisches Verdecktes
Training Training Wahrnehmungs-
Training

1. Subvokales Training:

Diese Trainingsform besteht darin, sich den zu trai-
nierenden Bewegungsablauf per Selbstgesprach vor-
zusagen.

2. Verdeckies Wahrnehmungstraining:

Beim verdeckten Wahrnehmungstraining betrachtet
man vor seinem »geistigen Auge« einen Film (iber ei-
nen Bewegungsablauf, den man selbst ausfithrt.
Stark vereinfacht kdnnte man sagen, daB man sich
ein Videoband (iber die eigene Bewegung vorstelit.
Man nimmt also hier die Beobachterrolle ein, d.h.
man sieht sich selbst aus der AuBenperspektive.

3. Ideomotorisches Training:

Im Gegensatz zum verdeckten Wahrnehmungstrai-
ning vergegenwdrtigt man sich beim ideomotori-
schen Training intensiv die Innenperspektive einer
Bewegung: Man versucht, sich selbst in die Bewe-
gung hineinzuversetzen und die inneren Prozesse,
die bei der Ausfilhrung dieser Bewegung ablaufen,
nachzuempfinden (z.B. das Spiren des Drucks im
Sprungbein beim Absprung; das Fihlen der Kugel
beim KugelstoBen).

Vor allem fur Athleten, die zu Beginn des Trainings
Schwierigkeiten haben, sich gewissermaBen in die In-
nenperspektive zu begeben, oder fiir Athleten, die mit
dem Mentalen Training noch wenig Erfahrung haben,
kann es zunachst eine Hilfe sein, Uber das subvokale
Training »einzusteigen« und dann das verdeckte Wahr-
nehmungstraining zu praktizieren. Letztendlich muB je-
doch die ideomotorische Perspektive angestrebt wer-
den.
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Das Ziel des Mentalen Trainings besteht darin, sich in
einen psychischen Zustand zu versetzen, der es ermég- {
licht, unter allen denkbaren Bedingungen die eigenen |
realistischen Leistungsmdglichkeiten zu entfalten. Il
Diese sind durch eine Vielzahl von (korperlichen, techni-

schen, materiellen oder sozialen) Bedingungen be-

grenzt; es geht also nicht darum, pldtzlich sportliche

oder berufliche Leistungen zu verwirklichen, die auBer-

halb jeder realistischen Méglichkeit liegen.

Um es an einem Beispiel zu verdeutlichen: Das Mentale

Training wird eine Hochspringerin, die realistischerwei-

se 1,80m zu springen in der Lage ist, nicht dazu bringen,

plétziich 1,95m zu springen. Allerdings wird die Wahr-

scheinlichkeit erhéht, sofern das Mentale Training sach-

gerecht eingeiibt und angewandt wird, daB sie diese

1,80 m dann zu springen in der Lage ist, wenn es darauf

ankommt. AuBerdem verbessert sie ihre Voraussetzun-

gen fiir eine Leistungssteigerung.

Damit sind jedoch die Einsatzméglichkeiten des Das Me“;‘?let
Mentalen Trainings keineswegs erschdpft. Es eignet T'a"““? len
; dazu, die
sich ebenso o
a " realistischen
— zur Beschleunigung und Intensivierung des Lern- .
. Leistungs-
erfolges in der Phase des Neuerwerbs oder des méglichkeiten
Umlernens einer sportlichen Handlung, 2u entfalten.

— als Trainingsform wahrend und zur Erieichterung
des Wiedereinstiegs in den Wettkampfalltag nach
verletzungsbedingten Pausen,

— als ergiinzendes Uben/Trainieren bei umfangrei-
chem oder stark belastendem Training,

— gegebenenfalls als Hilfe zum Angstabbau nach

traumatischen Erlebnissen (Unfille und Beinahe-

Unfélle) im Sport (Hermann & Eberspécher 1994).

Uberbriickung von trainingsfreien Zeiten.

Voraussetzungen fiir Mentales Trainieren

Voraussetzungen fiir mentales Trainieren:
Entspannungszustand

Eigenerfahrung

Eigenperspektive

Lebhaftes Vergegenwdrtigen

83



1. Zu Beginn jeder Mentalen Trainingsiibung muB man
einen relativen Entspannungszustand grreicht haben,
denn unter Entspannung hat man einen »freien Kopf«
ohne stdrende Gedanken, die ablenkend wirken kénn-
ten. Die Konzentrationsfidhigkeit sollte dennoch erhalten
bleiben.

2. Man muB mit der trainierten Bewegung Eigenerfah-
rung haben, d. h. man muB sie kennen, denn etwas, was
man noch nie durchgeflihrt hat, kann man auch nicht
mental trainieren.

3. Die Bewegungsvorstellung, die als Grundlage des
Mentalen Trainings verwendet wird, muB sich an der Ei-
genperspektive orientieren, d. h., sie muB an der Bewe-
gung, die man selbst auszufiihren in der Lage ist, anset-
zen. Es nitzt wenig, wenn man sich als Tennisspieler
der Bezirksklasse den Aufschlag von Boris Becker zum
Vorbild nimmt und auf der Basis dieser mentalen Vor-
stellung trainiert, da man aufgrund mangelnder techni-
scher und konditioneller Kraft- und Schnelligkeitsvor-
aussetzungen diese Vorstellung nicht in die Tat umset-
zen konnte. Natirlich ist es trotzdem jedem mdglich,
sich bestimmte Technikmerkmale von Vorbildern her-
auszugreifen, sie auf die eigenen MaBstédbe zu transfor-
mieren, um dann seine Bewegungsvorstellungen darauf
auszurichten.

4. Mentales Training funktioniert nur dann, wenn man
in der Lage ist, sich den Bewegungsablauf, den man
trainieren will, auBerordentlich lebhaft vorzustellen. Um
die einzelnen Handlungsschritte méglichst genau in Ge-
danken durchgehen zu kénnen, sollte man die entspre-
chenden Farben férmlich sehen, die Diifte riechen, die
charakteristischen Gerdusche hdéren und die Teilbewe-
gungen in der Bewegungsvorstellung spuren. Derart
lebhafte Vorstellungen {6sen — wie belegt werden kann —
korperliche Reaktionen aus, wie z. B. Herzklopfen, ver-
starkte SchweiBabsonderung, Anspannung von Mus-
kein etc.

Das Mentale Training erzielt seine besten Wirkungen
dann, wenn man es im Wechsel mit motorischem Trai-
ning einsetzt. Dies bedeutet in der Praxis, daB3 beispiels-
weise ein Judoka im Randori (Ubungskampf) drei Minu-
ten kdmpft, in der anschlieBenden dreiminlitigen Pause
einige Bewegungsablaufe in Gedanken nachbetrachtet,
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danach etwas entspannt und sich anschlieBend zum
»mentalen Aufwdrmen« fiir den folgenden dreiminti-
gen Kampfdurchgang eine oder mehrere Techniken vor-
stellt, um dann weiterzutrainieren.
Ein verbreitetes Vorurteil ist, daB man das Mentaie Trai-
ning »einfach so« einsetzen kénne, sich also hinsetzt,
die Augen schlief3t und dann irgendwie Bewegungen in
seinem Kopf ablaufen 1aBt. Dies ist, wie die Erfahrung
zeigt, nicht méglich: Es treten dann n&mlich eine Reihe
von Stérungen auf. )

So kann es zum Beispiel dazu kommen, daB

— man mit der Bewegung hangenbleibt, d.h., daB der
Bewegungsablauf nicht weitergeht,

— man Bewegungsphasen Uberspringt,

— sich eine bestimmte Bewegungssequenz sténdig wie-
derholt,

— man sich vorwdérts und rickwérts bewegt, z.B. eine
Hiirde anlauft, tber der Hiirde stehenbleibt und dann
wieder zuriickkommt,

— man technische Fehler oder Gegenvorstellungen,
z. B. einen Sturz, in den Bewegungsablauf einbaut,

— man die Vorstellung verliert und an etwas anderes
denkt.

Derartige Stdrungen des Mentalen Trainings sind im we-
sentlichen darauf zuriickzuflihren, daB es nicht sachge-
recht eingelibt wurde bzw. daB Sportler mit (ibertriebe-
ner Ehrgeizhaltung Ubungen »erzwingen« woilen.
Viele, die mit dem Mentalen Training beginnen, klagen
zunéchst Gber die genannten oder &hnliche Stérungen.
Sie verlieren bisweilen den Faden oder werden abge-
lenkt.
In der Praxis hat es sich in diesem Zusammenhang als
sehr positiv erwiesen, Bewegungsabldufe zundchst sub-
vokal zu trainieren, d. h. den Ablauf per Selbstgespriach
zu erzéhlen, denn Selbstgespréche kénnen nicht rick-
warts laufen oder leicht auf einen anderen als den zu
trainierenden Inhait abgleiten. Man hat daher eine bes-
sere Kontrolle iiber die »Bewegung«.
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Vier Stufen des Mentalen Trainings

1. Stufe:

Der zu trainierende Bewegungsablauf soilte liber das
Ansprechen mdglichst vieler Sinnesmodalitdten ins Ge-
dachtnis gerufen werden. Der Sportler wird hierbei auf-
gefordert, die so gewonnene Vorstellung nachvollzieh-
bar zu beschreiben, d. h. in Worte zu fassen und zu préa-
zisieren, damit der Trainer kontrollieren kann, ob die an-
gezielte Bewegungsvorstellung korrekt ist. Auf diese
Weise werden Fehler- und Stérquellen friihzeitig aufge-
deckt. Das Beschreiben kann entweder mindlich oder
schriftlich erfolgen.

2. Stufe:

Man lernt den vom Trainer »abgesegneten« richtigen
Bewegungsablauf auswendig und ist dann in der Lage,
sich diesen Bewegungsablauf subvokal, also per Selbst-
gesprach, zu vergegenwdrtigen; d. h., man stellt sich die
einzelnen Phasen und Merkmale des zu trainierenden
Bewegungsablaufes vor und spricht sie mit sich selbst
durch. Erst wenn diese subvokale Vorstellung problem-
los realisiert wird, folgt die dritte Stufe.

3. Stufe:

Sie besteht darin, die einzelnen Elemente des Bewe-
gungsablaufes zu systematisieren und so seine Struktur
zu verdeutlichen. Man hebt hierbei die sogenannten

4 Stufen des Mentalen Trainings:
Dauer der Anforderung

e —————

Stufe 1:
Handlung laut beschreiben/
aufschreiben

Stufe 2:
Handlung mental/subvokal
beschreiben

Stufe 3:
»Knotenpunkte« der Handlung - -
laut/mental beschreiben

Stufe 2 Vi i

B N
B

»Knotenpunkte« der Handlung . m
symbolisch-markieren i
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Knotenpunkte der Bewegungen (d. h. die firr die Bewe-
gungsausfiihrung entscheidenden Stellen) hervor.
Knotenpunkte sind beim Tennisaufschlag beispielswei-
se das Ballhochwerfen (1. Knotenpunkt), die Bogen-
spannung (2. Knotenpunkt), die Schlagerriickfihrung
(3. Knotenpunkt), die Streckung (4. Knotenpunkt) und
das Abklappen des Schldgers (5. Knotenpunkt). Wird der
Ball nicht optimal hochgeworfen, ist es nicht méglich,
den Aufschiag richtig auszufiihren usw. Wenn der 1.
Knotenpunkt also nicht korrekt durchlaufen wird, kann
man die folgenden nicht mehr erreichen.

Nach dem sorgféltigen Markieren der Knotenpunkte
geht man zur vierten Stufe des Mentalen Trainings iber.

4. Stufe:

Die Knotenpunkte missen nun symbolisch markiert
werden. Diese Symbole fassen dabei die entsprechen-
den Handlungsschritte/Knotenpunkte in Kurzformein
zusammen und kénnen damit bei der konkreten Bewe-
gungsausfiihrung schnell und problemlos abgerufen
werden.

Ein Diskuswerfer, mit dem der Verfasser gearbeitet hat,
hat z. B. seine Knotenpunkte mit folgender Symbolik
markiert: Laaang (Eindrehen) — Sta (Landung zur Wurf-
auslage) — Pap (Abwurf).

Durch die symbolische Markierung der Knotenpunkie
kann der Bewegungsrhythmus aufgenommen und be-
tont und damit dessen Ausfiihrung erleichtert werden.
Auf dem Niveau der vierten Stufe kann der Athlet nun
jederzeit den Bewegungsablauf abrufen. Der Korrekte
Aufbau Gber die vier Stufen erméglicht es ihm, bei Be-
darf eine oder mehrere Stufen zuriickzugehen, um z. B.
Fehlerkorrekturen vorzunehmen bzw. Anweisungen des
Trainers aufzunehmen (siehe Trainingsbegieiter).

Aus der Praxis

Der Motorradrennfahrer

Vor einigen Jahren konsultierte mich ein Motorrad-
rennfahrer mit der Aussage, er habe Probleme, sich
zu konzentrieren. Auf die Frage, woran er dies merke,
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Das »Auf-
schlagpro-
blem« eines
Tennisspielers
kann durch
Mentales Trai-
ning beseitigt
werden.

teilte er mit, er sei nicht in der Lage, eine Rennstrecke
im Kopt, also mental, stérungsfrei zu durchfahren. Er
werde immer wieder unterbrochen, verliere den An-
schiuB oder werde dabei durch andere Gedanken ab-
gelenkt.

Es stellte sich heraus, daB diese Stérungen ganz we-
sentlich darauf zurlickzufilhren waren, daB der Renn-
fahrer sein Mentales Training in Rickenlage auf der
Couch in villig entspanntem Zustand durchfiihrte.
Nun kann in der Tat kein Mensch in dieser Position
Motorrad fahren.

Als ersten Schritt zur Verbesserung des Mentalen
Trainings nahmen wir beim mentalen Erarbeiten ei-
ner Strecke eine Kérperposition ein, die der des Mo-
torradrennfahrers auf dem Motorrad méglichst nahe-
kommt, und zwar auf einem Stuh!. Alle Téatigkeiten,
die er wihrend des Fahrens zu verrichten hat, also
Kuppeln, Gasgeben, Bremsen, Schalten, kénnen so
simuliert werden, einschlieBlich — andeutungsweise —
der Schréglage. Die Streckenverldufe wurden dann in
einem zweiten Schritt zundchst subvokal markiert,
d. h., der Rennfahrer erzahlte sich gewissermaBen die
Geschichte, wie er fihrt. Dabei simulierte er alle
Schalt- und Bremsvorginge sowie das Gasgeben, an-
satzweise auch durch korperliche Aktionen. Der Vor-
teil der eingenommenen Kdérperposition und der sub-
vokalen Markierung der Rennstrecke liegt darin, daB
man nicht so abgelenkt werden kann, weil man sich
ja von der Sprache her gewissermaBen von Kurve zu
Kurve arbeitet und lber die eingenommene Kérper-
position konzentriert beim Motorradfahren bleibt.

Das Ziel dieses Trainings bestand darin, daB der
Rennfahrer die Strecken, die er zu fahren hatte, zeit-
genau, d. h. mental und in Wirklichkeit synchron ab-
zufahren in der Lage war.

Der jugendliche Tennisspieler

Ein ambitionierter jugendlicher Tennisspieler ~ mehr-
facher Landesmeister seiner Altersklasse — sah seine
sportliche Entwicklung durch die nicht konstante
Qualitat des Aufschlags beeintrachtigt.

Im Spiel bekam er auch bei deutlicher Fihrung hiu-
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fig Angst, seinen ersten Aufschiag »voll durchzuzie-
hen«. Aus diesem Grund spielte er mehrfach wéah-
rend eines ganzen Satzes keinen »richtigen« ersten
Service, sondern begann sofort mit Sicherheitsauf-
schlagen, die er eigentlich nur als zweiten Aufschiag
einsetzen wollte. Teilweise geniigte bereits die Er-
wartung dieser Angst, um den Spieler zu blockieren.
Die daraus resultierende Unsicherheit war so groB,
daB auch die Qualitdt des Sicherheitsservice' nach-
lieB, so daB 20 Doppelfehler pro Match fir ihn keine
Seltenheit mehr waren. Die Gedanken dieses talen-
tierten Spielers kreisten bei jedem eigenen Auf-
schiagspiel um den Satz: »Jetzt nur keinen Break fan-
genl« Schwerpunkt unserer Zusammenarbeit war
hier das mentale Trainieren des ersten und zweiten
Aufschlags, um durch adaquate Bewegungsvorstel-
lungen

1. die praktische Ausfiihrung zu stabilisieren bzw. zu
optimieren und dabei

2. auftretende Angste und negative Selbstgesprache
(»der erste Aufschlag wird sowieso nichts«) nicht
mehr in Erscheinung treten zu lassen.

Dem Spieler wurden zunédchst Grundprinzipien und
Vorgehensweisen beim Mentalen Training erlautert.
Seine Aufgabe war es nun, fiir den ersten und zwei-
ten Aufschiag jewasils eine detaillierte schriftliche Be-
schreibung des gesamten Bewegungsablaufs auf ei-
nem DIN-A4-Blatt zu erstellen.

Dabei ging es nicht darum, die Technik aus einem
Lehrbuch abzuschreiben, vielmehr sollte er sich
selbst bei der Ausfilihrung sozusagen »von innen«
darstellen. Das bedeutete, daB er nicht nur sdmtliche
technischen Details einbringen muBte, sondern auch
Aspekie wie z. B. das Fiihlen des Griffbandes und des
Balls oder die Wahrnehmung des (fiir ersten und
zweiten Service unterschiedlichen) Gerdusches des
getroffenen Balls und die deutliche Ausatmung in der
Endphase des Service. In den ersten drei Tagen nach
der Erstellung der beiden Beschreibungen las sich
der Spieler téglich in-entspanntem Zustand die Ab-
laufe mehrmals genau durch und erstellte sich dabei
»nebenher« jeweils einen »inneren Film«, so daB er
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Die Prozesse
beim Menta-
len Training
solltenim
zeitlichen und
rhythmischen
Verlauf
genau den
Bewegungs-
prozessen
angeglichen
werden.

sich zu Hause mental in die Situation als aufschia-
gender Spieler begeben konnte. In diesem Ubungs-
stadium erlebte er seine Bewegung wie in Zeitlupe.
Der néchste Schritt war die Erarbeitung der zeitli-
chen Deckungsgleichheit von mentaler und prakti-
scher Durchfiihrung der Aufschldge: Hierzu nahm er
sich aus seinem »inneren Film« sechs Kurzsequen-
zen (Knotenpunkte), die er als besonders bedeutsam
fiir den erfolgreichen Ablauf des Aufschlags erachte-
te. Nun sprang er beim Vorstellen in seinem »inneren
Film« so von Knotenpunkt zu Knotenpunkt, daB er
sich die Ausfithrung in ebenso kurzer Zeit vorstellen
konnte, wie er flr die praktische Umsetzung der Be-
wegung bendtigte. Zur Stabilisierung brachte er die
vorgestellten Bewegungsteile in einen durch die At-
mung unterstiitzten Rhythmus, um den FluB der
Technik zu erleichtern und zu stabilisieren.

Der »innere Film« war nun fertig.

In den vier Tagen der mentalen Einlibung trainierte
der Tennisspieler seine Aufschlage nur in der Vorstel-
lung und sah fir diese Zeit von praktischer Auf-
schlagsarbeit ab. Ab dem 5. Tag kombinierte er nach
Absprache mit seinem Trainer das mentale und das
praktische Uben auf dem Platz: Auf zwei mentale
Durchgénge folgten 20 praktische Aufschldge. Mehr-
mals wurde dies abwechselnd fiir den ersten und den
zweiten Aufschlag durchgefiihrt, wobei der »innere
Film« ihm jeweils die Sicherheit vermitteite, die Be-
wegung im Griff zu haben.

Wenige Tage spéter muBte er in einem wichtigen
Spiel gegen einen starken Gegner antreten. Trotz risi-
koreichen ersten Aufschlages verzeichnete er ledig-
lich einen Doppelfehler im gesamten Match.

Um Langzeitwirkungen zu sichern, arbeitete der
Spieler mit dem kombinierten mental-praktischen
Training auch in der darauffolgenden Zeit.

Der Eiskunstidufer

Um die »Synchronisation« zwischen mentalen und
Bewegungsprozessen bei einem Eiskunstldufer, der
mich um Rat bat, zu optimieren, war es notwendig,
die Prozesse beim Mentalen Training im zeitlichen
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und rhythmischen Verlauf genau
den Bewegungsprozessen anzuglei-
chen. Es sollte also mental nicht
langsamer und nicht schneller ge-
laufen werden als in der Realitdt. Um
dieses Gleichschalten zu perfektio-
nieren, arbeiteten wir miteiner Stopp-
uhr. Der Sportler sollte beim menta-
len Trainieren seiner Kiir die jeweili-
gen Spriinge ansagen, die er gerade
anfuhr, und den AbschluB seiner Kiir
per Handzeichen signalisieren.

Ziel war es, die Kiir mental in exakt
der gleichen Zeitfolge wie moatorisch
zu laufen. So konnte die Bewe-
gungsvorstellung intensiviert und ef-
fektiv zur Stabilisierung des Kiirpro-
gramms im Training und in der un-
mittelbaren Wettkampfvorbereitung
eingesetzt werden.

Der Radrennfahrer

Ich fragte einen Radrennfahrer, wor-
an er merke, daB es bei ihm Il3uft
oder nicht, d. h. ob das Fahrrad geht
oder nicht. Er meinte: »Wenn es
richtig gut geht, ist es ein schdner
Bewegungsablauf, man kann ziehen
und fliissig fahren, die anderen rich-
ten sich nach dir.« Wenn es nicht
geht, merkt er dies am »Haken« und
am »Wiirgen« (52/13 mit 100 Umdre-
hungen): »Nach zwei bis drei Kilo-
metern sinkt die Trittfrequenz ab,
das Fahrrad rollt nicht, weil die Fre-
quenz nicht zu halten ist. Man muf8
immer wieder anschieben ohne vor-
waértszukommen. Man schaltet stén-
dig, aber kein Gang paBt.« Der Athlet
befindet sich also dann nicht vertieft
in seinem Bewegungsablauf - er hat
kein rhythmisches Fahrgefiihl.
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Das Hineinver-
setzeninden
»Flow« bringt

eine hohe
konzentrative
Einengung
auf das Not-
wendigste
mit sich.

Das Flow-Erleben

Das Durchlaufen der vier Stufen des Mentalen Trainings
heiBt, einen groBen Schritt hin zur optimalen Hand-
lungsregulation zu tun. Damit ist eine wesentliche Vor-
aussetzung dafiir geschaffen, dem von CSIKSZENTMI-
HALY (1975) beschriebenen »Flow-Erleben« néherzu-
kommen, dem im weitesten Sinne angestrebten Ziel des
Mentalen Trainings.

Ein erfolgreicher Tennisspieler beschrieb dieses Ge-
fiihl folgendermaBen:

»Mein Schliger schien die direkte Verlangerung mei-
nes Armes zu sein, und trotz der weien Begren-
zungslinien hatte der Platz in meinen Augen eine
enorme Weite.

Ich bemerkte bei mir gleichzeitig héchste Konzentra-
tion und das aufregende Gefuhl! kribbelnder Aktiviert-
heit — trotzdem war ich vollig entspannt und freute
mich auf jeden Ball, der auf mich zuflog.

Ich war mir absolut sicher, daB ich mit dem néachsten
Schlag den Ball praktisch an jeder Stelle im gegneri-
schen Feld plazieren konnte. Dabei hatte ich immer
geniigend Zeit, um mir die Ecke auszusuchen und
den Schlag technisch vorzubereiten. Die Ausholbe-
wegung, der Schlagvorgang und der Flug des Balles
waren dann eigentlich nur noch das erwartete Resul-
tat meiner Gedanken.

Irgendwie entstand so eine Art Rhythmus in meinen
Schlagen, der mein Tennis automatisch, fast schon
spielerisch leicht werden lieB, ohne daB ich das Ge-
fiihl hatte, mich bermaBig anstrengen zu miissen.«

Jeder Aktive hat in seiner Sportart sicherlich schon ein-
mal einen vergleichbaren Zustand erlebt.

Das Hineinversetzen in den Flow bringt eine hohe kon-
zentrative Einengung mit sich. Man erlebt sich intensiv
bildhaft wiahrend der Ausfliihrung eines Bewegungsab-
laufs. Ein Delphinschwimmer z. B. hat nur noch die Vor-
stellung zu »fliegen« oder ein Turniertdnzer die des
»Schwebens«.

In dieser Richtung vertieft man sich in seinen Bewe-
gungsablauf und kann dann eine sehr rhythmische, bild-
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starke Vorstellung entwickeln, auf die man sich beim tat-
sdchlichen Ausfiihren der Bewegung férmlich stiitzen
kann, um damit seine Bewegungen stabil und unter den
entsprechenden Voraussetzungen ausfiihren zu kén-
nen.

Drehbiicher

Betrachtet man sich Bewegungsbeschreibungen, Bewe-
gungsanweisungen, aber auch methodische Reihen im
Sport, so sind diese im Prinzip nichts anderes als Ge-
brauchsanleitungen oder Drehbiicher, die vorgeben,
was man zu welchem Zeitpunkt tun muB, um eine be-
stimmte Wirkung zu erzielen. In schwierigen Situationen
ist es — wie bereits im Kap. Selbstgesprichsreguiation
dargestellt — hilfreich, sich genau an diese Anleitung zu
erinnern und sie sich gewissermaBen vorzusagen, um
die entsprechende Handlung zielgerichtet zu Ende zu
bringen.

Ein Beispiel fur eine derartige Beschreibung ist in dem
Buch »Optimale Skilanglauftechnik Il« (WENGER, VO-
GEL & GEIGER, 1988, S. 86—87) dargestellt.

Solche Bewegungsbeschreibungen beriicksichtigen al-
lerdings nur die AuBenperspektive und klammern im In-
nern der Person ablaufende Prozesse aus. Jeder, der
sich schon einmal mit einer fir ihn neuen Bewegung
auseinandergesetzt hat, wei jedoch, daB gerade die in-
neren Prozesse flir das Erlernen von Bewegungen sehr
entscheidend sein kénnen. Fir sie gibt es in der Regel
nur sehr allgemeine Anweisungen, die meist schwer
nachvollziehbar sind (z. B. »Bleib einfach lockers,
»Konzentriere dich« oder »Versuch einfach, dir die Be-
wegung vorzustellen«).

Um aber auch fiir die Regulation psychischer Prozesse
eine Hilfestellung zu bekommen, miissen diése Anwei-
sungen differenziert und prazisiert werden.

Wir schreiben deshalb in der Praxis Drehbiicher, in de-
nen auch die Prozesse, die in der Person ablaufen, be-
ricksichtigt werden. Die Sportler erhalten konkrete An-
weisungen (Regieanweisungen) dariiber, was sie tun
sollen, um in einer bestimmten Situation ihre Gedanken
regulieren zu kénnen. Dies setzt voraus, daB man einen
sehr engen GespréchsprozeB eingeht, um gemeinsam
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Ein Tennis-
spieler kann
die Pause
beim Seiten-
wechsel nut-
zen, um sich
effektivzu
regenerieren.

ein Drehbuch zu schreiben, das den Sportier Gberzeugt
und an das er sich halten kann, wenn es schwierig wird.
Ein Drehbuch ist das Resultat eines langen gemeinsa-
men Arbeitsprozesses zwischen dem Sportpsycholo-
gen/Trainer und dem Athleten. Natirlich muB man der-
artige Drehbiicher stdndig weiterentwickeln und diffe-
renzieren.

Aus der Praxis

Der Tennisspieler

Mit einem Tennisprofi habe ich gemeinsam ein Dreh-
buch fiir seine Pausengestaltung beim Seitenwech-
sel entwickelt. Diese Pause dauert eine Minute und
muB im Sinne einer effektiven Regeneration optimal
genutzt werden. Er héit sich daher an folgenden Ab-
lauf:

1. Hinsetzen, durchatmen

2. Abtrocknen

3. Trinken und essen

4. Schiggerkontrolle und -auswah!

5. Handtuch Uber den Kopf, sich zwei-, dreimal auf
die Ausatmung konzentrieren (Entspannung!)

6. Aufstehen, anspannen, Selbstgesprach auf Mobili-
sation und nachste Bewegungsablaufe richten.

Der Bogenschiitze

Ein Bogenschiitze hatte Probleme mit dem Ldsen der
Sehne, d. h., die mit den drei mittleren Fingern gehal-
tene Sehne so loszulassen, daB sie mdglichst wenig
Stérimpulse erhalt. Dies geschieht mit einer gleich-
méBigen Bewegung des Fingerdffnens, so daB die
Sehne formlich um die Fingerkuppen rollt. Da diese
Bewegung dem Schiitzen Schwierigkeiten machte,
suchten wir gemeinsam nach einem Bild, nach einer
Vorstellung, die ein optimales Lésen stilizen konnte.
Dabei kam nach langerem Gesprédch die Rede auf
den Ausbau des Dachstockes im Haus seines Vaters,
bei dem er mitgeholfen hatte: Er hatte Eimer mit Ze-
ment vom ErdgeschoB hinaufgetragen. Die Eimer
hatten sehr diinne Drahtbiigel, und am Ende seines
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Weges war ihm jeweils der Eimer (aufgrund der loka-
len Muskelermiidung) aus der Hand geglitten, chne
daB er etwas dagegen tun konnte.

Wir fanden, daB dieses Aus-der-Hand-Gleiten des Ei-
mers genau die Vorstellung beinhaltet, die der Bo-
genschiitze haben muB, um seinen SchuB zu Iésen.
Er versuchte deshalb, sich in diese Situation hinein-
zuversetzen und das Bild zu reproduzieren, das er
beim »Ldsen« des Eimers hatte. Seither ist dieses
Bild fiir den Schiitzen eine gute Hilfe beim Lésen der
Sehne. Das Drehbuch fiir einen Schul3, das wir ge-
meinsam erarbeitet haben, sah im Training und Weit-
kampf folgendermaBen aus:

1. Blick auf die Scheibe, entspanntes Stehen,

2. Blick auf den Boden,

3. einmal tief ein- (Nase) und tief ausatmen (Mund);
Finger auf Sehne,

4. einmal einatmen, aufrichten, beim Ausatmen Blick
auf die Scheibe,

5. beirmn Ausziehen einatmen, dann hochgehen, rein-
drehen, ausatmen,

6. ankern (einatmen), zielen, ankern, zielen bis Klik-
ker kommt (der Klicker ist eine Einrichtung, mittels
derer der Schiitze h6ren kann, ob er seinen Pfeil ganz
ausgezogen hat; der Verf.},

7. lésen— »schweren Eimer loslassen«.
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Unrealistische
Zielsetzungen
fithren zu einer
Unter- oder
Uberforderung
des Sportlers.

Realistische Zielsetzungen und Analysen (Ursachen-
erkldarung und Selbstbewertung) gelten als grundle-
gende Voraussetzungen fiir situations- und anforde-
rungsgerechtes Handeln. Wer keine angemessene Ziel-
setzuhg hat, wird entweder iber- oder unterfordert. Dies
soll am Beispiel eines Hochspringers verdeutlicht wer-
den.

Ein Hochspringer bereitet sich auf einen gréBeren Wett-
kampf vor, indem er versucht, seine bisherige Sprung-
héhe von 1,95 m noch zu verbessern.

Fiir seinen ersten Sprung wébhlt er eine Héhe von 1,75 m,
die er problemlos Uberspringt. Dartiber freut der Hoch-
springer sich jedoch nicht, sondern er stellt lediglich
achselzuckend fest: »Na ja, das war ja auch kein Kunst-
stiick, das war sehr leicht.« Bei einem spateren Sprung
legt er die Latte auf 2,00 m und reiBt sie mit den Unter-
schenkeln. Der Kommentar zu diesem MiBerfolg: »Mist,
ich kann das nicht.«

Daraufhin wéhit er eine Lattenhéhe von 1,87m und
schafft nun den Sprung. Dieses Gelingen wird mit einem
sarkastischen »Uff, Gllick gehabt!« kommentiert.

Der Hochspringer erklért also seinen Erfolg nicht mit
dem eigenen Kdnnen, sondern mit AuBenfaktoren wie
»Gllick« oder einem zu niedrig gesteckten Ziel, wéhrend
er einen MiBerfolg dem eigenen Nicht-Kénnen zu-
schreibt.

Ein Mannschaftskollege des Hochspringers trainiert
gleichzeitig auf einer benachbarten Anlage: Auch er will
seine bisherige Sprunghdhe (1,89 m) steigern.

Er wéhlt eine Anfangshéhe von 1,85 m. Er reiBit die Latte
mit dem Riicken und begriindet dies damit, daB die Latte
flir den ersten Sprung wohl doch etwas zu hoch lag. Er
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erklért also seinen MiBerfolg Gber das eindeutig zu hoch
gesteckte Ziel und nicht Giber sein mangelndes Kénnen.
Beim zweiten Sprung wahit er eine Hohe von 1,80 m und
beriihrt die Latte leicht mit der linken Ferse, so daB sie
ein wenig vibriert und kurze Zeit spéter féllt. Daraufhin
auBert der Springer: »Jetzt habe ich die HGhe beinahe
tibersprungen. Beim néchsten Mal, wenn der Absprung
besser klappt, schaffe ich es bestimmt.«

Der nun folgende Sprung gelingt tatséchlich. Der Hoch-
springer freut sich {ber seinen Erfolg und wiederholt
diese Sprunghdhe noch einige Male, ehe er die Latte ein
wenig erhdht.

Es kommt auch im weiteren Verlauf des Trainings immer
wieder zu Fehlspriingen. Da es dem Hochspringer aber
relativ gut gelingt, diese Fehlversuche realistisch zu be-
trachten und entsprechend zu analysieren (z. B.: »Jetzt
bin ich zu kraftlos abgesprungen, ich mu3 mich beim
nachsten Mal harter stemmen« oder »Oh, da binich ein-
deutig zu nah abgesprungen, ich muB den ersten Schritt
kurzer setzen«), fihren diese MiBerfolge nicht zur Auf-
gabe des Trainings, sondern sind Motivation fiir weitere
Ubungen.

Wann immer man etwas tut, versucht man im nachhin-
ein Gelingen und/oder MiBlingen zu begriinden (Ursa-
chenzuschreibung). Wie die o.g. Beispiele zeigen, las-
sen sich Griinde entweder auBlerhalb der eigenen Per-
son finden oder auch bei sich selbst. Die Art und Weise
dieser Begriindung ist nun entscheidend fiir das weitere
Handeln, also dafiir, ob man weiterhin motiviert und en-
gagiert ist, oder ob man z. B. resigniert aufgibt.

Vor diesem Hintergrund ist es wichtig, daB

1. das Setzen realistischer Ziele erlernt wird und daB
2. die Ursachen fiir das Erreichen oder Nicht-Errei-
chen von Zielen angemessen analysiert werden.

Zielsetzung

Es ist undenkbar, daB ein Mensch chne Ziele lebt und
handelt. Ziele sind erwlnschte Endzustinde, auf die
man sein Handeln richtet. So m&chte zum Beispiel der
eine im Sport besser werden und trainiert deshalb tédg-
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Ziele sind
erwiinschte
Endzustédnde,
auf die das
Handeln aus-
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lich, ein anderer mochte vielleicht eine Familie griinden
und sucht sich deshalb eine gréBere Wohnung.
Es gibt offensichtlich unendlich viele Ziele, die sich zum

einen in ihrer Bedeutsamkeit unterscheiden, zum ande--

ren darin, ob man sie sich fiir einen langen oder einen
kurzen Zeitraum setzt.

Das Umgehen, das realistische Setzen und das Revidie-
ren von Zielen sind also lebensbestimmende Abléufe.
Das Erlernen von Zielsetzungsprozessen ist gerade des-
halb bedeutsam, weil gesetzte Ziele oft nicht erreicht
werden koénnen, oder weil unter Umsténden Arger ent-
stehen kann, wenn man seine Ziele zu niedrig angesetzt
hat und danach merkt, daB mehr zu erreichen gewesen
wére, wenn man sich ein ehrgejzigeres Ziel gesetzt
héatte.

In diesem Zusammenhang ist es notwendig, sich den
Unterschied zwischen Willen und Wunsch zu ver-
deutlichen:

Beim Willen setzt man sich ein Ziel und macht sich
sehr differenziert Gedanken dariiber, was man seibst
Schritt fir Schritt tun muB, um dieses Ziel zu errei-
chen. Etwas zu wollen setzt also Eigeninitiative und
Eigenleistung voraus und fiihrt dazu, da8 man sich
einen Weg sucht, um das Gewollte, das Ziel, zu errei-
chen.

Beim Wunsch hingegen hat man zwar ein Ziel, unter-
nimmt jedoch keinerlei aktive Schritte, um diesem
Ziel ndherzukommen. Da es sich beim Wunsch oft-
mals um ein unrealistisches Ziel handelt, bleibt die
Erfillung des Wunsches daher meist demn Zufall
liberlassen.

Voraussetzung fiir eine realistische Zielsetzung ist das
Abwégen aller Bedingungen, die fiir die Zielerreichung
eine Rolle spielen. Man muB seine eigenen Fahigkeiten
genau kennen, d. h. seinen momentanen Standort defi-
nieren kénnen, um von dort aus — bildhaft gesprochen —
eine Leiter zu bauen, auf der man Schritt fiir Schritt sei-
nem Ziel naher »klettern« kann. Diese Strategie setzt
voraus, daB man sich auch bei langfristigen Zielen im-
mer dariiber im klaren ist, was man tun muB, um dem
Ziel einen Schritt ndher zu kommen.
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Wenn ein Ziel noch weiter entfernt liegt, ist es sinnvoll,
Zwischenziele einzubauen.

Flr einen Sportler bedeutet dies, daB er, wenn er sich
das Ziel gesteckt hat, an den n&chsten Olympischen
Spielen teilzunehmen, zwar einen Trainingsplan fiir die
Zeit bis zu den Spielen aufstellt, sich dariber hinaus
aber bis dahin verschiedene Zwischenziele u.a. in Form
von zu erbringenden Leistungen bei Wettkdmpfen oder
im Training setzt. So kann er seinem Endziel auf dem
Weg uber kurzfristige und mittelfristige Ziele Schritt fiir
Schritt ndher kommen.

Die Zwischenziele soliten in ihrer Verbindlichkeit das
gleiche Niveau haben wie das Endziel und einem
stédndigen AnalyseprozeB unterzogen werden, um Ur-
sachen und Bedingungen fiir ihr Erreichen oder
Nicht-Erreichen zu tiberpriifen und festzuhalten.

Analyse

Eine Analyse ist die Beschreibung eines Ist-Zustandes
und der notwendigen Bedingungen bzw. Ursachen, die
diesen Ist-Zustand herbeigefiihrt haben.

Beispiel: Der Trainer der FuBball-Nationalmannschaft
bringt zum Ausdruck, daB ein Spiel verloren ist (Ist-Zu-
stand), dies aber nur deshalb geschehen konnte, weil
sich zu viele Verletzte vor dem Spiel abgemeldet hatten
(Bedingungen).

Derartige Analysen sind in allen Bereichen menschli-
chen Lebens iblich. Die Studentin etwa, die bei einer
Prifung durchgefallen ist, wird mdglicherweise sagen:
»lch bin durchgefallen (Ist-Zustand), weil der Prifer
unfair gepriift hat« (Bedingung).

Analysen sind notwendig, um Handein auf seine Wirk-
samkeit zu priifen, und um Lern- und Trainingsprozesse
steuern zu kénnen.

Analysen erfolgen auf unterschiedlichem Niveau. Bei
differenzierten, weitgehend objektiven Analysen be-
schreibt man einen Ist-Zustand und bemiiht sich dann,
die Bedingungen, die diesen Ist-Zustand herbeigefiihrt
haben, moéglichst so darzustellen, wie sie tatsdchlich
(objektiv) waren. Bei dieser Form der Analyse erhélt man
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klare Situationsbeschreibungen, auf deren Basis man
fir die Zukunft entsprechend planen, trainieren und
handeln kann.

In manchen Fillen kann jedoch eine objektive Analyse
schmerzhaft sein: Wenn sich zum Beispiel herausstellt,
daB es nicht duBere Umsténde oder Zustinde (z. B. Wet-
ter, Platzverhéltnisse, Schiedsrichter, Gerat u.a.) waren,
die den MiBerfolg zu verantworten hatten, sondern Ei-
genverantwortlichkeit. Die Erkenntnis, daB man selbst
seinen MiBerfolg zu verantworten hat, ist dann beson-
ders schlimm, wenn sie zu negativen Selbstbewertun-
gen und dadurch gegebenenfalls zum vorzeitigen Ab-
bruch spéaterer Handlungen fiihrt.

Da es nach MiBerfolgen manchmal nicht leicht zu ertra-
gen ist, sich einer objektiven Analyse zu stellen, sich al-
so »reinen Wein einschenken« zu lassen (zumal viele
von uns nicht gelernt haben, damit zurechtzukommen),
wird hadufig eine weitere Form der Analyse angewandt:
die subjektive oder psychohygienische Analyse.

Der Begriff »Hygiene« steht hier fir den Vorgang der Ab-
fallbeseitigung, denn genauso wie man Hygiene in mate-
riellen Bereichen praktizieren kann, ist dies auch im Be-
reich der Psyche méglich.

Im Fall einer konkreten Analyse bedeutet dies, da man
Ist-Zustdnde und deren Bedingungen so beschreibt, daB
kein psychischer »Abfall« zuriickgelassen wird, da3 man
psychisch sozusagen »sauber« bleibt.

Aus therapeutischen Griinden kann es manchmal ange-
zeigt sein, eine Person, die férmlich »am Boden zer-
stort« ist, weil es momentan fiir sie nicht »lduft«, psy-
chohygienisch aufzubauen, indem man alle méglichen
Bedingungen zusammentrdgt, die zum Herausfinden
aus der Talsohle geeignet sein kénnten. Auf Dauer fiihrt
diese Form der Analyse allerdings zu unangemessenen
Selbstbildern und zu unrealistischer Einschétzung von
Wirklichkeit, d. h. zu einer Scheinrealitat und letztend-
lich zu einem Realitatsverlust.

Da realistische Analysen zu den stidndigen Kontrollin-
stanzen eines angemessenen Handelns gehdren, sollte
man die Fertigkeit, solche Analysen durchzufiihren, sy-
stematisch und kontrolliert erwerben und trainieren.
Hierbei ist zu berilicksichtigen, daB objektive Ursachen-
zuschreibungen weniger schmerzhaft sind, wenn fir

108

MiBerfolge nicht pauschal die mangeinde Fahigkeit ver-
antwortlich gemacht wird, sondern wenn die einzelnen
personalen Faktoren (wie z. B. mangeinde Vorbereitung
oder falsche Wettkampfstrategie) genau und differen-
ziert beschrieben werden.

Aus der Praxis

Der Skirennldufer

Ein jahrelang unterhalb seiner Méglichkeiten fahren-
der Skirennldufer kam eines Tages auf mich zu und
meinte, wir sollten zusammen psychoiogisch trainie-
ren. In langen Gespréchen versuchte ich, diesen Ski-
rennidufer kennenzulernen. Eine meiner Fragen be-
traf seine Zielsetzung: »Welche Ziele hast du?« »Ja,
ich méchte gewinnen!« antwortete er mir, worauthin
ich feststellte, daB3 er ja gar nicht gewinne. Er sah so-
fort ein, daB dies wohl sein Problem war: die Diskre-
panz zwischen den tatsdchlichen Ergebnissen und
den Zielstellungen. In weiteren Gespréachen arbeite-
ten wir dann heraus, daB das Gewinnen nur eine Kon-
sequenz des sauberen und schnellen Skilaufens sein
kann, daB} es also unzweckmaBig ist, sich das Ender-
gebnis eines Laufes als Ziel zu setzen.

Es ist demgegeniiber angebracht, sich den nichsten
notwendigen Schritt in optimaler Konzentration vor-
zunehmen, also die nédchste Stange (beim Slalom)
konzentriert, mit vollem Einsatz und einem stabilen
Selbstgespréch (siehe S. 20ff.) anzufahren,

Das néchste Ziel war es somit nicht, irgend etwas zu
gewinnen oder eine Stangenkombination optimal zu
fahren, sondern es bestand darin, konzentriert und
schnell — jeweils als Zwischenziel — von Stange zu
Stange, von Tor zu Tor zu fahren. Zur Unterstitzung
wurden die Technikelemente, die der Rennldufer
wéhrend des Tordurchfahrens an den Stangen
durchzufilhren hatte, symbolisch markiert (siehe
S. 811f.), was in diesem Fall hieB: »Druck« — »weg«.
»Druck« markierte den Kanteneinsatz und »weg« das
Vorbringen des Unterschenkels zum Beschleunigen
im Tor.
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Das Analysie-
ren einer mit-
tels Video auf-
gezeichneten
Trainingskiir
zusammen mit
der Sportgym-
nastin ist eine
sinnvolle
Méglichkeit
‘Mentalen
Trainings.

Die Vorgehensweise, unter voller Konzentration im-
mer bis zum nachsten Zwischenziel zu fahren, um
dann das folgende (Tor) anzuvisieren, unterstiitzte
seine technischen Méglichkeiten erfolgreich.

Die Sportgymnastin

Zur Vorbereitung auf eine internationale Meister-
schaft wurde die Kiir einer Rhythmischen Sportgym-
nastin mehrmals téglich im Training absolviert und in

Videoaufzeichnungen analysiert, um sie dann nach §

Moglichkeit zu korrigieren. Analyse und Korrektur-
vorschidge blieben dabei weitgehend der Trainerin
Uberlassen.

Trotz genauer Anweisungen schlichen sich in die Kur
der Gymnastin bestimmte Fehler immer wieder ein,
wobei manche, die bereits seit Tagen Gberwunden zu
sein schienen, (iberraschend wieder auftauchten.

Ziel unserer Zusammenarbeit war daher eine stérkere
Eigenbeteiligung der Athletin bei der Analyse der vor-
ausgegangenen Ubung. Die Zielsetzung fiir die nach-
ste Kiir sollte gemeinsam erarbeitet werden, so daB
es seitens der Gymnastin zu einer stirkeren Identifi-
kation mit der folgenden Trainingsaufgabe (d.h. die
Absolvierung der Kir ohne die angemerkten Fehler
der vergangenen Ubungen) kommen konnte. Die
Analysen von Trainerin und Athletin soliten dabei
mdglichst deckungsgleich sein.

Mit der Trainerin wurde folgendes praktische Vorge-
hen besprochen:

Nach einer mittels Video aufgezeichneten Trainings-
kiir sehen sich beide die Ubung am Monitor an. Zu-
nichst muB dann die Athletin analysieren, d. h. Fehler
und besonders gelungene Teile ihrer Kilr nennen, die
Trainerin wird anschlieBend gegebenenfalls ergén-
zen.

Die Aussagen der Gymnastin (iber bislang problema-
tische Ubungsteile werden ebenso auf Video festge-
halten, wie ihre detaillierte Beschreibung und Ankiin-
digung einer anschlieBend korrekten Ausfiihrung der
Kir. Ihre Aussagen sollten dabei als Ziele fiir die
nédchste Trainingskiir festgehalten werden und kom-
men somit einer Ergebnisprognose gleich.
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Dieses Verfahren wurde dann mehrfach im Training
eingesetzt. Um die Analyse- und Zielsetzungsfertig-
keit zu optimieren, wurde also eine Form des Progno-
setrainings (siehe S. 36ff.) hinzugezogen:

Die Gymnastin wurde jeweils unmittelbar nach einer
Ubungskiir mit ihren zuvor abgegebenen Prognosen
konfrontiert, und zwar bevor sie ihre Kir auf Video
ansehen konnte. Sie sollte zunéchst die eigene Ein-
schatzung der erbrachten Leistung im Vergleich zu
ihrer Prognose nennen und dabei eine méglichst rea-
listische Analyse abgeben. Die Trainerin erganzte die
ihr beachtenswerten Punkte anschlieBend. Beide sa-
hen sich dann das Video der Kiir zusammen an.
Danach wurde gemeinsam die (ggf. veranderte) Ziel-
setzung mit Prognosen fiir die néchste Trainingskir
erarbeitet.

Mit diesem Verfahren erlernte die Athletin das Erken-
nen eigener Stirken und Fehler im Training und
konnte sich durch den mitteis Prognosen selbster-
zeugten Leistungsdruck und die anschiieBende »Ge-
genuberstellung« wesentlich stérker als bisher mit
der Aufgabe einer Verbesserung ihrer Leistung iden-
tifizieren. So konnten in auffallend kurzer Zeit ver-
schiedene Fehler effektiv behoben werden.
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Im Sportistes
sehr wichtig,
die Pause
2zwischen
zwei Bean-
spruchungen
richtig zu
gestalten.

Die Tabelle

lm Verlauf dieses Buches sind sechs kognitive Fertig-

keiten sowie mentale Trainingsformen fiir diese Fertig-
keiten dargestellt worden. Das folgende Kapitel soll in
einer Zusammenschau zeigen, wie man sich das prakti-
sche Umsetzen dieser Fertigkeiten in Kombination — teil-
weise ineinandergreifend — vorstellen kann. Dazu wurde
eine Situation ausgewihlt, die im Sport ebenso typisch
wie wichtig ist: die Zeit zwischen zwei Beanspruchun-
gen, beispielsweise in einer Halbzeit, in der Pause zwi-
schen zwei Runden, in der Pause zwischen zwei Diszipli-

zeigtdie  nen zwej Satzen eto.
kogn/t/yen Jeder Trainer und jeder Athlet weiB, daB es unter Um-
Fertigkeiten . . - . .
in der Zeit standen die ungeschickte und psychologisch wenig ein-
zwischen  flhlsame und unzweckméBige Gestaltung der Pause
zwei Bean- war, die dem Athleten die zweite Halbzeit, die zweite Dis-
spruchungen. ziplin, den zweiten Satz etc. »verdorben« hat.
Kognitive Fertigkeit Wirkungsansatz

Selbstgesprachsregulation

Selbstwirksamkeitsﬁberzeugung

»Ruhg«

sEntspannen«.
wlch bin Gberzeugt, daB ich
mein Ziel erreiche, wenn
ich mich jetzt anstrengel«

Aufmerksamkeitsregulation Eigenzustand B,
Aktivationsregulation Entspannung Aktivierung —p
Vorstellungsregulation < — .
Zielsetzung/Analyse 1—£—R°-'Ana,ys;1‘}—)
—
& »Schleuse« A t
1 2
Ende Anfang

Was soll man also tun, um sich psychisch nach einer
Beanspruchung so einstellen zu kénnen, daB man sich
fiir die nachfolgende Beanspruchung in einem optima-
len psychischen Zustand befindet?

Man muB der Pause die Funktion einer Schleuse verlei-
hen. Schleusen sind Ridume zwischen zwei Systemen
(hier Beanspruchung B; und Beanspruchung B,), die
man benutzt, um optimal von System 1 in System 2 tiber-
zugehen.

Die Abbildung links stellt dar, wie mittels des Einsatzes
kognitiver Fertigkeiten der Ubergang von B4 zu B; so ge-
staltet werden kann, daB fiir die Beanspruchung 2 opti-
male Handlungsvoraussetzungen gegeben sind.

Im folgenden soll gezeigt werden, daB man die beschrie-
benen kognitiven Fertigkeiten nicht isoliert betrachten,
sondern sie in der Praxis in steter Wechselbeziehung se-
hen und trainieren mug.

Selbstgespréachsregulation

Nach Beendigung von By muB der Sportier zunéchst ver-
suchen, per Selbstgesprich das Vergangene auszublen-
den und das Selbstgesprich auf »Ruhe«, »Beruhigung«
und »Entspannung« zu lenken.

Regulation der Kompetenzerwartung

Bei AbschluB der ersten Beanspruchung muB der Athlet
sich auf die Uberzeugung einstellen, daB er in der Lage
ist, die folgenden Anforderungen und Beanspruchun-
gen zu bewdltigen, wenn er sich anstrengt.
Mdglicherweise muB er die eine oder andere Modifika-
tion (z. B. technisch-taktische Verénderungen) vorneh-
men, so daB er sich vor der zweiten Beanspruchung sa-
gen kann: »|ch bin Uberzeugt, daB ich in der Beanspru-
chung 2 mein Ziel erreichen kann, wenn ich mich an-
strenge und mich auf die wesentlichen Dinge konzen-
triere.«

Aufmerksamkeitsregulatian

Die Aufmerksamkeit sollte nach Beendigung der Bean-
spruchung 2 eindeutig auf den Eigenzustand gerichtet
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sein. Das bedeutet, daB der Athlet sich ausschlieBlich
auf sich selbst besinnt, d. h. auf die Prozesse, die in ihm
ablaufen. Dies ist notwendig, um zun&chst wieder zu
sich selbst zu finden und nicht »auBer sich zu sein« oder
zu bleiben, um dann in verwirrtem Zustand die nichste
Beanspruchung anzugehen.

Aktivationsregulation

Ziel ist hier zundchst Entspannting und Relaxation nach
B4, um dann gegebenenfalls mit Aktivierungstechniken
das optimale Aktivationsniveau fiir B, erreichen zu kén-
nen.

Vorstellungsregulation

Wichtige Fehler oder auch Gelungenes in der vergange-
nen Beanspruchungsphase sollten rekonstruiert wer-
den, um darauf aufbauend eine weiterflihrende Ent-
scheidung zu treffen. Dabei kénnen Mentales Training
und/oder Drehbiicher zur Vorbereitung auf die folgende
Beanspruchung hilfreich sein.

Zielsetzung/Analyse

Die Zielsetzung fiir das Nachfolgende muB analytisch
aufgebaut und mdoglichst prazise formuliert werden. Un-
ter Umstéinden muB man sich vor Augen halten, daB es
im Sport auBer dem Gewinnen noch viele andere Zielset-
zungen gibt.
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Die nachfolgende Beschreibung soll beispielhaft zu-
sammenfassen, wie sehr die kognitiven Fertigkeiten
in der praktischen Anwendung ineinandergreifen: Oft-
mals sind die verschiedenen Fertigkeiten nicht isoliert
einzusetzen, sie bedingen sich gegenseitig.

Aus der Praxis

Der Moto-Cross-Fahrer

Ein national wie international erfoigreicher Moto-

Cross-Fahrer suchte bei mir sportpsychologische Hil-

festellungen zur Optimierung seiner Leistung.

AnlaB und Ausgangspunkt der Kontaktaufnahme sei-

tens des Fahrers war die Nicht-Ubereinstimmung von

Fremd- und Eigenbewertung: Er selbst empfand sich

im Rennen als »am Limit fahrend«, wohingegen

sachkundige Beobachter der Meinung waren, daB bei

seinen Voraussetzungen »wesentlich mehr drin« sei.

Auf der Basis ausfiihrlicher Gesprache sowie diverser

Trainings- und Wettkampfbeobachtungen erarbeite-

ten wir die vordringlichen Optimierungspunkte:

~ Optimierung des Verhaltens in schwierigen Strek-
kenabschnitten und bei Uberholmandvern.

— Verbesserung der fahrerischen Leistung im soge-
nannten Pflichttraining, bei dem es mit Blick auf
Qualifikation und Startaufstellung darauf an-
kommt, innerhalb eines kurzen Zeitraums eine
mdglichst schnelle Runde zu fahren.

— Optimierung der psychophysischen Regeneration
zwischen zwei LAufen.
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Ein Moto-
Cross-Fahrer
kann sich das

Bewailtigen
schwieriger
Strecken
durch In-
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die er sich
selbst gibt,
erleichtern.

— Optimierung der Startvorbereitung im Sinne ver-
besserter Konzentration und Einstellung auf das
Rennen.

Selbstgesprachregulation

Zur Erleichterung des Fahrens schwieriger Strecken-
abschnitte erlernte der Moto-Cross-Fahrer, sich
selbst positiv und handlungsieitend zu instruieren: In
schwierigen Kurven oder bei Spriingen unterstiitzte
er fortan seine Handiungen mit kurzen und prignan-
ten Selbstgesprichen wie z.B. »voll... voli... weg...
voll... dranbleiben« 0. &.

Um giinstige Zeitpunkte fiir Uberholmanéver nicht zu
verpassen, verabredeten wir, daB er sich wéhrend ei-
nes Rennens eine bestimmte Stelle auf der Strecke
zum Uberholen des unmittelbar vor ihm Fahrenden
vornehmen sollte, um im entscheidenden Moment
sich selbst mit dem Signal »jetzt« zur Durchfiihrung
des Manovers anzuhalten. Das darauf folgende Ziet
war klar: »Der Nachstel«

Seine in vorausgegangenen Runden hiufig etwas z6-
gerliche Haltung beim Uberholen, die ihn dazu
zwang, der Spur des Vorausfahrenden fiir l&ngere
Zeit zu folgen und damit aus dem eigenen Fahrrhyth-
mus zu kommen, lieB sich mit dieser Technik verbes-
sern. Auch im sog. Vorstart und in der Startphase
selbst konnte er sich mit Hilfe der zundchst gemein-
sam im Gespréach erarbeiteten, dann im Training er-
probten und im Wettkampf eingesetzten Selbstge-
sprache unterstiitzen.

Kompetenzerwartung

Einmaligkeit, Prognose und Konsequenz, drei we-
sentliche Unterscheidungsmerkmale von Training
und Wettkampf (vgl. S. 32ff.), wurden systematisch in
das Training eingefithrt, um einige der Bedingungen
fur psychische Beanspruchungen des Wettkampfs in
das Training einzubringen.

Wir verabredeten ein »wettkampfnahes 5-Runden-
Training«, bei dem der Fahrer prognostizieren sollte,
in welcher Runde er die schnellste Zeit fahren wiirde
~und zwar mit genauver Zeitangabe.

Ihm war klar, daB es auch bei Nicht-Gelingen keine
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unmittelbare Wiederholungsmdglichkeit geben wiir-
de. Diese Ubung wurde immer zum AbschiuB einer
Trainingseinheit aufgenommen, wobei er sich jedes-
mal wie auf ein normales Rennen vorbereiten muBte.
Ziel war es, seine Prognose (»Meine schnellste Run-
de wird die zweite sein, mit 2.30 Min., die anderen
Runden werden nur geringfiigig langsamer sein«)
und die erbrachte Leistung zusammenzubringen, so
daB er mit gestarktem Selbstvertrauen vor jedem Lauf
sagen konnte: »lch weiB, daB ich das mir selbst ge-
steckte Ziel erreichen kann, wenn ich mich jetzt an-
strenge!« Tatsdchlich gelang es ihm im Laufe unserer
Zusammenarbeit, Rundenzeiten, die er nur mit vol-
lem Einsatz erreichen konnte, beinahe exakt vorher-
zusagen. Die Sicherheit beziiglich der eigenen Lei-
stungsféhigkeit lieB Zweifel vor einem Rennen in den
Hintergrund treten.

Aufmerksamkeitsregulation

Um sich insbesondere vor einem Rennen nicht durch
leistungsirrelevante Dinge ablenken zu lassen (z.B.
Lérm), erarbeiteten wir ein Drehbuch (siehe S. 971{.)
fir die Vorbereitungszeit eines Rennens bzw. einer
Qualifikation. Hierbei wurden Abldufe des Anziehens,
des Aufwédrmens, im Vorstart und beim Start so fest-
gelegt, daB die Konzentration vollstindig fiir die an-
stehende Aufgabe (»Mein néchster Lauf!«) zur Verfi-
gung stand. Eventuelle technische Absprachen und
Details wurden im Vorfeld geklidrt und ihre Umset-
zung vom Mechaniker iibernommen.

Aktivationsregulation

Zur Optimierung der Regeneration zwischen zwei
Laufen erlernte der Fahrer zunéchst die Muskelent-
spannungstechnik nach JACOBSON (siehe S. 73ff.).
Es gelang ihm nach einer Einlibungsphase sehr
schnell, sich in seinem Wohnmobil innerhalb kurzer
Zeit zu entspannen und damit das hohe Aktivierungs-
niveau nach einem Lauf zu senken. So konnte die Re-
generation beschleunigt und intensiviert werden. Zur
Unterstiitzung hérte er iber Kopfhérer entspannende
Musik, da die AuBengerdusche bei Motorrad-Veran-
staltungen erheblich sind und stérend wirken kén-
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Hilfreich ist
das gedankli-
che Uben und

»Durchfahren«
des Kurses in
den Pausen.

nen. Die erlernte Technik erlaubte es ihm auch, sich
beim Einsitzen ca. 15 Minuten vor dem Start noch-
mals fiir kurze Zeit zu entspannen, bevor die unmit-
telbare ~ aktivierende - Vorbereitungsphase begann
(auf dem Motorrad sitzend: Verstirkte Einatmung,
Aufbau von Muskelspannung, aktivierendes und mo-
tivierendes Selbstgespréch). Er kannte somit ein an-
forderungsaddquates Aktivationsniveau vor dem
Start erreichen, wobei die in der Pause durchgefiihr-
te Entspannung eine erneute Aktivierungs- und Kon-
zentrationssteigerung fiir das anstehende Rennen er-
maglichte. Auch wihrend des Fahrens soliten im Hin-
blick auf Konzentrations- und Konditionsausdauer
kurze »entspannende« Phasen eingebaut werden.
Insbesondere in weniger anspruchsvollen Strecken-
teilen gait es, den Kraftaufwand zu Gkonomisieren,
d. h. das Motorrad méglichst locker zu fithren und so
einer psychischen wie physischen Verkrampfung ent-
gegenzuwirken.

Vorstellungsregulation

Mittels Mentalen Trainings (siche S. 81ff.) wurde das
Durchfahren schwieriger Streckenabschnitte (z.B.
Brems- und Beschleunigungspunkte) bzw. des gan-
zen Rundkurses gedanklich geiibt. Inshesondere
konnte der Fahrer die Zeit in den Pausen nutzen, um
schwierige Teile in Gedanken optimail zu durchfah-
ren. Im Kurs war das Vorsagen der Knotenpunkte die-
ser Streckenteile eine wertvolle Unterstiitzung
(Selbstgespréach). Auch das erarbeitete Drehbuch
(siehe S. 97ft.) fiir die Startvorbereitung trug erfolg-
reich zur Vorstellungsregulation des Fahrers bei.

Zielsetzung/Analyse

Die realistische Analyse der erbrachten Leistungen
im jeweils vorangegangenen Lauf war die Grundlage
einer Optimierung der Leistung fiir das nichste Ren-
nen. Je nach Ergebnis der Analyse wurde Wert darauf
gelegt, bestimmte Streckenabschnitte nochmals
mental zu iiben o.&. FUr den nichsten Lauf konnte
dann eine realistisch-optimistische Prognose gestelit
werden, die als anzustrebendes Ziel definiert wurde.
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1. Schritt:

Fragen Sie sich: »Ist mir die Bedeutsamkeit meiner Selbstgespra-
che fiir meine Leistung bewuBt?«

Falls nein: Lesen Sie (nhochmals) das Kapitel »Selbstgesprachsregu-
lation«.

2. Schritt:
Beobachten Sie Ihre Selbstgespréche wéhrend und nach verschie-
denen sportlichen Anforderungssituationen und halten Sie sie

schriftlich fest:

»Meine typischen Selbstgesprache«
wéhrend nach

Leichte Wettkampfsituation
(»tch bin Gberlegen«)

Schwierige
Wettkampfsituation
(»Ich habe Problemex«)

Aussichtslose
Wettkampfsituation

Erinnern Sie sich nun an lhren letzten erfolgreichen Wettkampf/
Spiel.

Vor Beginn habe ich mir gesagt: 5

Wéhrenddessen habe ich mir gesagt:




Danach habe ich mir gesagt:

Erinnern Sie sich nun an lhren letzten miBlungenen Wettkampf/
Spiel.

Vor Beginn habe ich mir gesagt:

Waéhrenddessen habe ich mir gesagt:

Danach habe ich mir gesagt:

3. Schritt:

Suchen Sie aus Ihren im 2. Schritt festgehaltenen Selbstgespréchen
diejenigen heraus, die in der Vergangenheit Ihr sportliches Handeln
am besten gestutzt und positive Konsequenzen auf lhre Leistung
hatten (jeweils nur eine Aussage). Flllen Sie nur die Zeilen aus, fir
die Sie entsprechend positive Selbstgesprache finden konnten.

wéhrend nach

Leichte Wettkampfsituation

Schwierige =
Wettkampfsituation

Erfolgreiche
Wettkampfsituation

-

Schreiben Sie nun auf, mit welchen Worten Sie sich am besten

beruhigen/entspannen kénnen:

aktivieren/mobilisieren konnen:

4, Schritt:

Entscheiden Sie sich aufgrund der Aussagen im 3. Schritt nun fir
eine positive Formel, die Sie

vor jedem Wettkampf/Spiel zu sich selbst sagen werden

wihrend einer leichten Wettkampf-/Spielsituation zu sich selbst sa-
gen werden

wéhrend einer schwierigen Wettkampf-/Spielsituation zu sich selbst
sagen werden

nach jedem Wettkampf/Spiel zu sich selbst sagen werden

Vor oder wahrend eines Wettkampfs/Spiels werde ich mich in Zu-
kunft mit den Worten

beruhigen

entspannen.

Sollten Sie einige Felder nicht ausfiillen kdnnen, so iiberlegen Sie
sich — ggf. mit Hilfe lhres Trainers/lhrer Trainerin —, mit welchen
Worten Sie sich unterstiitzen kénnten.

5. Schritt:

Uben Sie die stiitzenden Selbstgespriche bewuBt und regelméaBig
im Training ein! Eventuell miissen einige Formulierungen verdndert
werden, bis sie »maBgeschneidert« passen.



Das sollten Sie beachten:

e Verwenden Sie in Ihren Formulierungen das Wort »Ich«.
@ Sprechen Sie mit sich tiber Ihre Starken.

@ Verwenden Sie positive Formulierungen.

Das sollten Sie vermeiden:

¢ Negative Formulierungen und Selbstbeschimpfungen.

¢ Formulierungen, die Sie vor, wahrend oder nach aussichtslo-
sen Situationen oder miBlungenen Wettkd@mpfen/Spielen zu
sich selbst gesagt haben und die Ihnen nicht weitergeholfen
haben.

1. Schritt:

Entscheiden Sie sich fir eine der drei Trainingsformen:

— (offenes) Prognosetraining,

— Training der Nichtwiederholbarkeit,

— Prognosetraining und Training der Nichtwiederhoibarkeit mit
Zeitverzdgerung.

Haben Sie noch nie ein solches Training absolviert, empfiehit es

sich, mit dem Prognosetraining anzufangen.

2. Schritt:

Legen Sie die Anforderung (ggf. mit Hilfe Ihres Trainers/lhrer Trai-
nerin) fest!

Die unten angefiihrten Beispiele sollen als ein erster Hinweis ver-
standen werden. lhre eigene praktische Erfahrung, verbunden mit
den hier gegebenen Erlduterungen, ermdglichen es lhnen, ohne
Schwierigkeiten weitere Ubungsformen —auch fiir den Fall, daB lhre
Sportart an dieser Stelle nicht beriicksichtigt wurde — zu entwickeln
und durchzufiihren.

3. Schritt:
Setzen Sie sich ein definitives Ziel fiir ihre Leistung! Sprechen Sie
dies mit dem Trainer/der Trainerin ab. Schreiben Sie Ihr Ziel auf
bzw. verkiinden Sie es in der Trainingsgruppe (offenes Prognose-
training).

4, Schritt:
EntschlieBen Sie sich jetzt, die Anforderung zu bewdltigen und fiih-
ren Sie sie durch.

5. Schritt:

Vergleichen Sie lhre vorhergesagte Leistung mit der erbrachten (Ist-
Soll-Vergleich) und stellen Sie fest, ob die erwartete Leistung er-
reicht, nicht erreicht oder tUbertroffen wurde.

6. Schritt:
Suchen Sie méglichst objektiv — mit Hilfe des Trainers/der Trainerin
— die Griinde fiir diesen Handlungsausgang. Uberiegen Sie, ob Sie
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Checkliste
Trainingsform
Sportart (offenes) Training der Nicht-
Prognosetraining wiederholbarkeit
FuBball *3 Uberzahlangriffe *nur 1 Elfmeter |
*5 indirekte FreistBe *nur 1 FreistoB
mit Mauer *nur 1 Angriff
Tennis *2 gleich starke Spieler *nur 1 Spiel eines Satzes
spielen 1 Satz *nur 1 Aufschlag
*50 1. Aufschlédge. *nur 1 Return
*10 Returns
Turnen *Klirturnen; Athlet(in) *vgl. Beispiel Prognose-
beschreibt vorher training ohne Wieder-
Schlisselstellen und holungsmdglichkeit
prognostiziert korrekte | *nur 1 Abgang
Ausfihrung und
Wertung
Ringen *Kampf mit Wertung; *nur 1 Kurzkampf
Athleten prognostizie- *nur 1 Technik
ren Ergebnis und Tech-
niken
Hirdenlauf *Lauf mitZéitvorhersage *nur 1 Lauf
Weitsprung *3 Spriinge lber fest- *nur 1 Sprung
gelegte Weite
*Qualifikationstraining
lhre Sportart | *___ E

realistischerweise beim néchsten Mal unter der gleichen Vorausset-
zung ein hdheres, ein niedrigeres oder dasselbe Ziel anstreben wiir-

den.

7. Schritt:
Revidieren Sie gegebenenfalls fhr Ziel. Orientieren Sie sich bei der

nichsten Prognose an dieser Revision.

Das sollten Sie beachten:

&

Der Trainer/die Trainerin sollte bei dieser Trainingsform im-
mer anwesend sein.

Setzen Sie das Uberzeugungstraining vor allem am Ende einer
Trainingseinheit ein.

Die Prognosen soliten an der aktuellen Leistungsgrenze unter
den jeweils gegebenen situativen Bedingungen ansetzen.

Alle Trainingsformen kénnen als »offenes Prognosetraining«
{Prognose wird dem Gegner/der Trainingsgruppe mitgeteilt)
ablaufen.

Alle Trainingsformen kénnen mit Zeitverzégerung eingesetzt
werden.

Den Zeitpunkt des Leistens entscheidet immer der Trainer/die
Trainerin, oder er kann - beispielsweise durch Wiirfeln ~ vom
Zufall bestimmt sein.

Versuchen Sie sich in die realistische »Ernstfallsituation« zu
versetzen.

Das soliten Sie vermeiden:

Zu héufige Durchfithrung (setzen Sie das Uberzeugungstrai-
ning hdchstens alle 3—5 Trainingseinheiten ein!).
Unrealistische Zielsetzungen.

Zu niedrige/zu einfache Zielsetzungen.



1. Schritt:

Legen Sie fiir die Aufmerksamkeitsbereiche »external — eng«, »ex-
ternal — weit«, und »internal — eng« jeweils flinf Inhalte fest. Der
Bereich »internal — weit« ist flr die eigene positive Befindlichkeit
reserviert.

# Als Anregung finden Sie unten jeweils ein Beispiel aus den Sport-
arten Schwimmen, Radrennfahren, Volleyball und Judo. (Bitte er-
génzen Sie fiir Ihre eigene Sportart):

2, Schritt:
Lenken Sie in Gedanken nacheinander lhre Aufmerksamkeit auf je-
den einzelnen der fiir Sie wichtigen Inhalte.

3. Schritt:

Wechseln Sie in Gedanken zwischen den verschiedenen Bereichen
und Inhalten hin und her, bis Sie dies problemlos beherrschen. Stel-
len Sie sich alles moglichst lebhaft und intensiv vor.

4. Schritt:
Uben Sie nun die Aufmerksamkeitslenkung auch im praktischen
Training ein.

Eine kleine Ubung zur aIIgerheinen Konzentrationsschulung:
sGedankenschach«

SchlieBen Sie die Augen, entspannen Sie sich und stellen Sie sich ein
Schachbrett mit einigen Figuren vor. Ziehen Sie in Gedanken mit
diesen Figuren und merken Sie sich jeweils die neuen Stellungen.

Das sollten Sie beachten:

e Uben Sie zwei Wochen lang téglich jewsils einige Minuten an
einem ruhigen Ort.

® Versuchen Sie die Inhalte klar und deutlich zu erleben.

e Uben Sie den schnellen Wechsel.

@ Spielen Sie »zum Aufwarmen« »Gedankenschach«.

Das soliten Sie vermeiden:
@ Ablenkungen von auBen.
® Stérende Gedanken.

Checkliste

Aufmerksamkeit
Sportart internal external
eng weit eng weit
Schwimmen | Fingerspitzen | Positive Anschiag Méglichst
beim Armzug | Befindlichkeit gesamtes Bad
voreinem mit allen
Wettkampf Menschen
Radrenn- Rechtes Knie | Positive Licke im Maglichst
fahren Befindlichkeit | Fahrerfeld das ganze
vor einem Fahrerfeld
Rennen
Volieyball Handflache Positive Hénde des Gesamtes
beim Auf- Befindlichkeit | gegnerischen | gegnerisches
schlag vor einem Blocks Spielfeld
Spiel
Judo Rechter FuB | Positive FuBstellung | Gesamtes
beim Eindre- | Befindlichkeit | des Gegners | Dojo
hen zu einem | vor einem
Wurf Kampf
Ihre Sportart | 1. Positive 1. |1
(jeweils meh- Befindlichkeit
rere Beispiele voroderwéh- | —— | —————
nennen!) rend eines
2 Wettkampfs 2 2.
bzw. Spiels
S—= 3. 3.
4. _ 4. 4.
5. 5. [ —




1. Schritt:

Uberlegen Sie, gegebenenfalls mit Hilfe Ihres Trainers/ Ihrer Traine-
rin, wie Sie vor, wahrend und nach Wettkampfsituationen durch
Veranderungen lhres Verhaltens (z.B. Atemregulation, Schnellig-
keit der Bewegungen), threr Umwelt (z. B. reizarme oder anregende
Umwelt aufsuchen oder »herstellen«) und Ihrer Wahrnehmung (z. B.
durch beruhigende oder aktivierende Selbstgesprache) zu lhrer ei-
genen Relaxation bzw. Mobilisation beitragen kénnen.

& Tragen Sie die Ergebnisse Ihrer Uberlegungen in die folgenden
Tabellen ein:

MEINE RELAXATIONSMOGLICHKEITEN
Wettkampfsituationen
Ansatz vor wahrend nach
Verhatten
Umwelt
Wahrnehmung
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MEINE MOBILISATIONSMOGLICHKEITEN
Wettkampfsituationen
Ansatz vor wahrend nach
-
Verhalten
Umwelt
Wahrnehmung

Eventuell sind in lhrer Sportart nicht alle Felder sinnvoll zu besetzen
(beispielsweise kann man als Ruderer im Mannschaftsboot die Um-
welt nicht wechseln!); lassen Sie diese Felder ggf. frei.

2. Schritt
Probieren Sie diese Ansétze im Training so lange aus, bis Sie sie
erfolgreich einsetzen kénnen.

3. Schritt:

Relaxieren bzw. mobilisieren Sie sich je nach Bedarf zunéchst vor,
wiéhrend und nach leichten, spéater bei schwierigen Wettkdmpfen/
Spielen
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Das sollten Sie beachten:

@ Wihlen Sie nur praktikable Ansétze.

@& Unterstiitzen Sie sich durch ein beruhigendes oder aktivieren-
des Selbstgespréch.

@ Fragen Sie lhren Trainer/lhre Trainerin nach weiteren Még-
lichkeiten.

@ Fragen Sie lhre Trainingskollegen/-kolleginnen.

Das sollten Sie vermeiden:
@ »Gewaltsames« Erzwingen eines Entspannungszustandes.

Erlernen Sie zusétzlich die Progressive Muskelentspannung oder
das Autogene Training! Méglichkeiten hierzu finden Sie bei Sport-
psychologen an den Olympiastitzpunkien und Bundesleistungs-
zentren. Auch durch den Besuch eines Volkshochschulkurses oder
mit Hilfe eines niedergelassenen Psychologen kénnen Ihnen diese
Techniken in relativ kurzer Zeit vermittelt werden. Als Ansprechpart-
ner kdnnen auch die Psychologischen Institute der-Universitédten
dienen.

Detaillierte Ubungsbeispiele zum Thema »Muskuldre Entspannung

und Autogenes Training« finden Sie in dem sportinform-Band »Hilfe
bei StreB« — Durch Entspannungstraining zu innerer Gelassenheit.
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1. Schritt:
Wihlen Sie einen Bewegungsablauf aus lhrer Sportart, den Sie
mental trainieren wollen.

2. Schritt:

Schreiben Sie ganz konkret und detailliert den gesamten Bewe-
gungsablauf und was zur Ausfiihrung seiner Technik notwendig ist
auf (mind. 1 DIN-A4-Blatt). Vergessen Sie dabei nicht, auch lhre (in-
neren) Empfindungen mit darzustellen.

3. Schritt:

Nehmen Sie sich an drei aufeinanderfolgenden Tagen jeweils eine
halbe Stunde Zeit, um in Ruhe den Bewegungsablauf mehrmals
durchzulesen.

Versuchen Sie, sich den Bewegungsablauf dabei so intensiv einzu-
prigen, daB Sie der Vorstellung unterliegen, im Moment des Durch-
lesens der aktiv Ausfithrende zu sein. Ist dies gelungen, haben Sie
einen ersten detaillierten »inneren Zeitlupen-Film«.

Schauen Sie sich diesen »inneren Film« an mehreren Tagen jeweils
15 Minuten intensiv an!

4, Schritt:

Lauft der »innere Zeitlupen-Film« problemlos, dann suchen Sie sich
die entscheidenden 5 oder 6 Stellen (Knotenpunkte) heraus, von de-
nen Sie meinen, daB sie die Schilsselstellen fur die korrekte Aus-
flihrung sind.

Springen Sie nun in Gedanken von Knotenpunkt zu Knotenpunkt,
so daB die Vorstellung der Technik/Technikkombination eine &hn-
lich lange Zeitdauer in Anspruch nimmt, wie die praktische Ausfiih-
rung.

Uben Sie den verkiirzten Film, bis Sie glauben, ihn zu beherrschen.

5. Schritt:

Bezeichnen Sie die Knotenpunkte mit Kurzworten (z.B. »eins«,

»zWei«, »drei«. ...oder »vor«, »ran«, »auf«, ...0.4.).
Unterstiitzt durch diese Kurzworte, bringen Sie nun die Bewegung
in einen Rhythmus.
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Uben Sie den Umgang mit diesem Film (jedoch nicht mehr als 15
Minuten am Stlick) so lange, bis Ihr innerer Film exakt die gleiche
Zeitdauer in Anspruch nimmt, wie die praktische Ausfiihrung.

6. Schritt:

Uben Sie auf diesem Niveau weitere 2 bis 3 mentale Trainingseinhei-
ten. Sollten Schwierigkeiten bei der Vorsteliung auftreten, so gehen
Sie nochmals kurz zum zweiten bzw. dritten Schritt zurlick.

7. Schritt:

Kombinieren Sie — nach Riicksprache mit dem Trainer/der Trainerin
— das mentaie und das praktische Training (beispielsweise kénnen
auf 2 mentale Durchgénge 10 praktische folgen — je nach Technik/
Technikkombination).

8. Schritt:
Trainieren Sie konsequent mental in der Vor- und Nachbereitung, in
Pausen oder bei kiirzeren Unterbrechungen des Wettkampfs/Spiels.

Das soliten Sie beachten:

@ Trainieren Sie nur eine Bewegung, in der Sie Vorerfahrungen
haben.

¢ Uben Sie vor allem zu Beginn sehr detailliert und genau.

@ Beginnen Sie das Mentale Training immer in einem méglichst
entspannten Zustand.

@ Bieiben Sie wihrend des Ubens hoch konzentriert.

e Uben Sie immer aus der Eigenperspektive.

® Die Vorsteliung der Technikausfiihrung sollte nicht ldnger
dauern, als dies praktisch der Fall wére.

® Vergegenwartigen Sie sich die Situation lebhaft (Setzen Sie
alle Sinne ein!).

Das sollten Sie vermeiden:

e Ubertriebene Ehrgeizhaltung.

e Uberspringen von Bewegungsphasen bei den obigen Schrit-
ten 2und 3.

@ Gegenvorsteliungen (z. B. MiBlungene Ausfiihrungen).

@ Denkblockaden.

@ Zuriicklaufen und Wiederholungen im »inneren Filme,

@ Unrealistische Zielvorgaben.

Anm.: Gegenvorstellungen, Denkblockaden und das Zurlicklaufen und

Wiederholen im =inneren Film« lassen sich durch Vorsprechen der Kno-

tenpunkte (subvokal) verhindern.
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Was das Drehbuch enthalten soll

Schreiben Sie sich ein Drehbuch fiir die Wettkampfvorbereitung

und/oder Pausengestaltung!

in das Drehbuch sollten in chronologischer Reihenfolge eingehen:

— der Ablauf des kérperlichen Aufwirmens,

— der Ablauf des geistigen Aufwérmens (z. B. Selbstgespréche iliber
die eigenen Starken; Mentales Training),

— Handlungsleitende Selbstinstruktionen fiir die anstehende Auf-

gabe,
— eventuell eéntspannende oder mobilisierende Selbstgespréche.

Sprechen Sie das Drehbuch mit lhrem Trainer/lhrer Trainerin ab
und entwickeln Sie es bei Bedarf weiter bzw. modifizieren Sie es.

-

Mein DrehbDUCKH fUF ...ooveeeeeee et
—

1.

Uben Sie im Training dieses Vorgehen!
Setzen Sie es in jedem Wettkampf ein!
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Analysieren Sie in Training und Wettkampf regelméBig und sorg-
féltig Ihre Handlungen, Bewegungsabldufe und Leistungen. Hal-
ten Sie die Ergebnisse schriftlich fest. Zur Erleichterung einer
objektiven Analyse bitten Sie kompetente Personen um Mithiife
(Trainer, Mannschaftskollegen etc.).

Ziehen Sie jeweils die entsprechenden Schiiisse aus der Analyse
und gehen Sie die problematischen Punkte im Training nach und
nach gezielt an bzw. suchen Sie — falls dies erforderlich ist — nach
Verédnderungsmdglichkeiten.

Setzen Sie sich realistisch-optimistische Ziele vor Trainings- und
Wettkampfsituationen und analysieren Sie Ihre Techniken, Ihre
Leistungen.

Setzen Sie sich Teilziele (die allererste Prioritdt haben mitissent)
in Training und Wettkampf, z. B.

@ »Meine nachste Aktion!«

@ »Meine ndchste Slalomstange!«

#® »Mein ndchster Sprung!«

Nach der Aktion wird sofort das néchste Teilziel in Angriff genom-
men. Unterstiitzen Sie sich dabei durch Ihre Selbstgespréche!

Die notwendige Voraussetzung fiir das Erreichen léngeriristiger
bzw. Gibergeordneter Ziele ist das Setzen und Erreichen von Zwi-
schenzielen (= Stufen auf einer Leiter), d. h,,

o das wichtigste Training ist das néchste,

& der wichtigste Wettkampf ist der néchste,

® die wichtigste Halbzeit ist die néchste.

Arbeiten Sie regelmaBig mit dem Uberzeugungstraining.

Das soliten Sie beachten:
@ Erstellen Sie objektive, detaillierte Analysen.
@ Setzen Sie realistisch-optimistische Ziele.

Das soliten Sie vermeiden:

@ Unrealistische Zielsetzungen.

@ Griinde fir MiBerfolg stets anderen, selbst nicht zu verantwor-
tenden Gegebenheiten zuzuschreiben.
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