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Sieg oder Niederlage — nicht selten entscheidet dariber
die Féhigkeit, psychischem Leistungsdruck standzuhalten,
Konzentrationsschwiichen auszugleichen und sich selbst
zu motivieren. Sportler und Trainer sind sich der grofBen
Bedeutung der mentalen Verfassung bewuf3t.

In diesem »Praxis-Ratgeber Mentales Training« findet der
Leser fundiertes Wissen fiir die Praxis aufbereitet. Zahl-
reichen anschaulichen Beispielen und Darstellungen kann
man Ratschlige fir das Trainieren der eigenen mentalen
Féhigkeiten entnehmen. Im zusétzlich beigefigten Trai-
ningsbegleiter wird dariiber hinaus das genaue Vorge-
hen in der Praxis Schritt fir Schritt erléiutert. Das bewdh-
rfe System fishrt Profi- wie Freizeitsportler zum Erfolg und
im entscheidenden Rennen, Wettkampf oder Spiel zur
optimalen Leistung. — Durchgehend farbig gestaltet.
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1. Schritt:

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

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

2. Schritt:
Beobachten Sie lhre Selbstgespriache wahrend und nach verschie-

denen sportlichen Anforderungssituationen und halten Sie sie
schriftlich fest:

»Meine typischen Selbstgesprache«
wihrend nach

Leichte Wettkampfsituation
(»Ich bin tiberlegen«)

Schwierige
Wettkampfsituation
(»Ich habe Probleme«)

Aussichtslose =
Wettkampfsituation

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

Vor Beginn habe ich mir gesagt: R

Wahrenddessen 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 lhren im 2. Schritt festgehaltenen Selbstgespréchen
diejenigen heraus, die in der Vergangenheit Ihr sportliches Handeln
am besten gestitzt und positive Konsequenzen auf lhre Leistung
hatten (jeweils nur eine Aussage). Fiillen Sie nur die Zeilen aus, fiir
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/maobilisieren kbnnen:

4. Schritt:

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

vor jedem Wettkampf/Spiel zu sich selbst sagen werden

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

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

nach jedem Wettkampf/Spiel zu sich selbst sagen werden

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

beruhigen

entspannen.

Sollten Sie einige Felder nicht ausfiillen kénnen, so Gberlegen 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 regetméBig
im Training ein! Eventuell miissen einige Formulierungen verdndert
werden, bis sie »maBgeschneidert« passen.



Das sollten Sie beachten:

@ Verwenden Sie in Ihren Formulierungen das Wort »ich«.
@ Sprechen Sie mit sich {iber lhre Stérken.

@ Verwenden Sie positive Formulierungen.

Das sollten Sie vermeiden:

@ Negative Formulierungen und Selbstbeschimpfungen.

@ Formulierungen, die Sie vor, wéhrend oder nach aussichtslo-
sen Situationen oder miBlungenen Wettkdmpfen/Spielen zu
sich selbst gesagt haben und die lhnen nicht weitergeholfen
haben.

1. Schritt:

Entscheiden Sie sich fiir eine der drei Trainingsformen:

— (offenes) Prognosetraining,

— Training der Nichtwiederhoibarkeit,

— Prognosetraining und Training der Nichtwiederholbarkeit mit
Zeitverzégerung.

Haben Sie noch nie ein solches Training absolviert, empfiehlt 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, ermoglichen es lhnen, ohne
Schwierigkeiten weitere Ubungsformen — auch fir den Fall, daB Ihre
Sportart an dieser Stelle nicht beriicksichtigt wurde — zu entwickeln
und durchzufihren.

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

4. Schritt:
EntschlieBen Sie sich jetzt, die Anforderung zu bewéltigen 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 libertroffen wurde.

6. Schritt:
Suchen Sie moéglichst objektiv — mit Hilfe des Trainers/der Trainerin
— die Griinde fiir diesen Handlungsausgang. Uberlegen Sie, ob Sie
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Checkliste
Trainingsform
Sportart (offenes) Training der Nicht-
Prognosetraining wiederholbarkeit
FuBbalil *3 Uberzahlangriffe *nur 1 Elfmeter
*5 indirekte FreisttBe *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 *Kirturnen; Athlet(in) *vgl. Beispiel Prognose-
beschreibt vorher training ohne Wieder-
Schiiisselstellen und holungsmdglichkeit
prognostiziert korrekte *nur 1 Abgang
Ausflihrung 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 tber fest- *nur 1 Sprung
gelegte Weite
*Qualifikationstraining
Ihre Sportart | * I || S —

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

den.

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

nachsten Prognose an dieser Revision.

Das soliten Sie beachten:

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

@ Setzen Sie das Uberzeugungstraining vor aliem am Ende einer
Trainingseinheit ein.

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

@ Alle Trainingsformen koénnen als »offenes Prognosetraining«
{Prognose wird dem Gegner/der Trainingsgruppe mitgeteiit)
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.

e Versuchen Sie sich in die realistische »Ernstfalisituation« zu
versetzen.

Das soliten Sie venmeiden:

@ Zu haufige Durchfithrung (setzen Sie das Uberzeugungstrai-
ning hdchstens alle 3—5 Trainingseinheiten ein!).

@ Unrealistische Zieisetzungen.

@ Zu niedrige/zu einfache Zielsetzungen.



1. Schritt:

Legen Sie fiir die Aufmerksamkeitsbereiche »external — eng«, »ex-
ternal — weit«, und »internal — eng« jeweils fiinf Inhalte fest. Der
Bereich »internal — weit« ist fiir 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 fir lhre eigene Sportart):

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

3. Schritt:

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

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

Eine kleine Ubung zur allgemeinen Konzentrationsschulung:
»Gedankenschach«

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 merkén 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.

@ Uben Sie den schnellen Wechsel.

@ Spielen Sie »zum Aufwérmen« »Gedankenschach«.

Das sollten Sie vermeiden:
® Ablenkungen von auBen.
® Storende Gedanken.

Checkliste

Aufmerksami(eit
Sportart internal external
eng weit eng weit
Schwimmen | Fingerspitzen | Positive Anschlag Maoglichst
beim Armzug | Befindlichkeit gesamtes Bad
vor einem mit allen
Wettkampf Menschen
Radrenn- Rechtes Knie | Positive Liicke im Méglichst
fahren Befindlichkeit | Fahrerfeld das ganze
vor einem Fahrerfeld
Rennen
Volleyball Handflache Positive Hénde des Gesamtes
beim Auf- Befindlichkeit | gegnerischen | gegnerisches
schiag vor einem Blocks Spielfeld
Spiel
Judo Rechter Fu | Positive FuBstellung | Gesamtes
beim Eindre- | Befindlichkeit | des Gegners | Dojo
hen zu einem | voreinem
Wurf Kampf
lhre Sportart | 1. Positive 1. 1.
(jeweils meh- Befindlichkeit
rere Beispiele voroder wéh- | ———
nennent) rend eines
2 Wettkampfs 2|2
bzw. Spiels
3. 3= 3.
4. 4, 4,
5. S 5.




1. Schritt:

Uberlegen Sie, gegebenenfalls mit Hilfe Ihres Trainers/ lhrer Traine-
rin, wie Sie vor, widhrend und nach Wettkampfsituationen durch
Veranderungen lhres Verhaltens (z.B. Atemregulation, Schnellig-
keit der Bewegungen), lhrer Umwelt (z. B. reizarme oder anregende
Umwelt aufsuchen oder »herstellen«) und lhrer Wahrnehmung (z. B.
durch beruhigende oder aktivierende Selbstgespréche) 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 wihrend nach
Verhalten
Umwelt
Wahrnehmung
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MEINE MOBILISATIONSMOGLICHKEITEN

Wettkampfsituationen
Ansatz vor wéhrend nach
Verhalten
Umwelt
Wahrnehmung

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

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

3. Schritt:

Relaxieren bzw. mobilisieren Sie sich je nach Bedarf zunéchst vor,
wéahrend und nach leichten, spater 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/thre Trainerin nach weiteren Még-
lichkeiten.

@ Fragen Sie Ihre Trainingskoliegen/-kolieginnen.

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

Erlernen Sie zusétzlich die Progressive Muskelentspannung oder
das Autogene Training! Moglichkeiten hierzu finden Sie bei Sport-
psychologen an den Olympiastlitzpunkten 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 Universitaten
dienen.

Detaillierte Ubungsbeispiele zum Thema »Muskulére Entspannung

und Autogenes Training« finden Sie in dem sportinform-Band »Hilfe
bei StreB« — Durch Entspannungstraining zu innerer Gelassenheit.
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1. Schritt:
Wihien 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 Ausfilhrung 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 Schliisselstellen fiir die korrekte Aus-
fiihrung sind.

Springen Sie nun in Gedanken von Knotenpunkt zu Knotenpunkt,
so daB die Vorstellung der Technik/Technikkombination eine dhn-
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 Stiick) so lange, bis lhr 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 Vorstellung auftreten, so gehen
Sie nochmals kurz zum zweiten bzw. dritten Schritt zuriick.

7. Schritt:

Kombinieren Sie — nach Riicksprache mit dem Trainer/der Trainerin
— das mentale und das praktische Training (beispielsweise kdénnen
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.

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

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

@ Bleiben Sie wahrend des Ubens hoch konzentriert.

e Uben Sie immer aus der Eigenperspektive.

@ Die Vorstellung 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:

Ubertriebene Ehrgeizhaltung.

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

Gegenvarstellungen (z. B. MiBlungene Ausfiihrungen).
Denkblockaden.

Zuricklaufen und Wiederholungen im »inneren Filme«,
Unrealistische Zielvorgaben.

Anm.: Gegenvorstellungen, Denkblockaden und das Zuriicklaufen und
Wiederholen im ~inneren Film« lassen sich durch Vorsprechen der Kno-
tenpunkte (subvokal) verhindern.

L AN
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Was das Drehbuch enthalten soll

Schreiben Sie sich ein Drehbuch flir die Wettkampfvorbereitung

und/oder Pausengestaltung!

In das Drehbuch soiiten in chronologischer Reihenfolge eingehen:

— der Ablauf des kérperlichen Aufwarmens,

—~ der Ablauf des geistigen Aufwarmens (z. B. Selbstgespréche liber
die eigenen Stérken; Mentales Training),

— Handlungsleitende Selbstinstruktionen fiir die anstehende Auf-

gabe,
— eventuell entspannende oder mobilisierende Selbstgespréache.

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

Mein DrehbUCh fUT .ooeeoee et e e

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

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

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

— Setzen Sie sich Teilziele (die allererste Prioritédt haben miissen!)
in Training und Wettkampf, z. B.
® »Meine nachste Aktion!«
® »Meine néchste Slalomstange!«

@ »Mein ndchster Sprung!«
Nach der Aktion wird sofort das néchste Teilziel in Angriff genom-
men. Unterstiitzen Sie sich dabei durch lhre Selbstgesprache!

— Die notwendige Voraussetzung fiir das Erreichen langerfristiger
bzw. iibergeordneter Ziele ist das Setzen und Erreichen von Zwi-
schenzielen (= Stufen auf einer Leiter), d. h.,
® das wichtigste Training ist das néchste,

& der wichtigste Wettkampf ist der néchste,
& die wichtigste Halbzeit ist die nachste.
— Arbeiten Sie regelmiBig mit dem Uberzeugungstraining.

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

Das sollten Sie vermeiden:

@ Unrealistische Zielsetzungen.

¢ Grinde fiur MiBerfolg stets anderen, selbst nicht zu verantwor-
tenden Gegebenheiten zuzuschreiben.
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