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N
_g THEORIE UND PRAXIS

Psychologisches Training
im Modernen Funfkampf

Beat Schori

«Ein Traum ist wahr geworden - ausgezeichneter vierter Mannschaftsrang der
Schweizer im Modernen Fiinfkampf» - so etwa lauteten die Schlagzeilen liber die
vollbrachten Leistungen von Andy Jung, Peter Steinmann und Peter Minder an-
ldsslich der Olympischen Sommerspiele 1984 in Los Angeles. Zudem klassierten
sich alle drei Athleten im ersten Drittel der Einzelrangliste. Beeindruckende Lei-

stungen, die auf einem totalen Engagement basieren.

Der Moderne Flinfkampf stellt mit den Diszi-
plinen Reiten, Fechten, Schwimmen, Schies-
sen und Geléndelauf unwahrscheinlich ho-
he Trainingsanforderungen, weil jede Diszi-
plin teilweise vollig andersartige Fahigkei-
ten und Bewegungsablaufe erfordert.
Noch Mitte Mai 1984 bezeichnete National-
trainer Hans Midller das Schiessen als die
Achillesferse der Schweizer. Doch in Los
Angeles erzielten die Schweizer im Schies-
sen hinter den Franzosen die zweitbeste
Teamleistung und bestéatigten dieses Re-
sultat auf eindriickliche Weise an den inter-
nationalen CISM-Meisterschaften im fran-
z6sischen Fontainebleau.

Da seit Jahren vor dem Pistolenschiessen
die Einnahme von Beta-Blockern oder dhn-
lich wirkenden Mitteln zur Senkung des
Blutdruckes zum Alltag gehort (vgl. Ka-
sten), diese «Medikamente» jedoch in ab-
sehbarer Zeit auf die internationale Doping-
liste gesetzt werden sollen, begannen die
Schweizer schon im Friihsommer 1983
nach legalen Alternativen zu suchen. Hier-
zu bieten sich verschiedene psychologi-
sche Trainingsmethoden und vor allem die
Entspannungstechniken an.

Der Schweizer
Funfkampfer
Peter Minder
im Pistolenstand.
(Photo Ruti-Pressebild, Flamatt)

Das Unestahl-Entspannungstraining

Unter dieser Voraussetzung kam ich mit
dem Trainer Hans Muller und den Kader-
mitgliedern in Kontakt. Wir versuchten, zu-
sammen mit den Athleten, deren Schwie-
rigkeiten zu konkretisieren und greifbar zu
machen, um auf diese Weise klare Ansatz-
punkte zur Einfllhrung des Unestahl-Trai-
nings zu finden.

Dabei wahlte ich folgendes Vorgehen:

1. Vom optimalen Wettkampfablauf aus-
gehen.

2. Welche Schwierigkeiten treten auf,
wenn es im Wettkampf nicht optimal
lauft?

3. Uberprifen, fur welche der beschriebe-
nen Schwierigkeiten das Unestahl-Trai-
ning etwas bringen kann.

4., Einfiihrung ins Unestahl-Training: Form,
Inhalt, Vorgehen.

Drei Monate spater suchte ich mit den Ath-
leten wieder das Gesprach, um Uber bishe-
rige Erfahrungen und allféllige, in der Zwi-
schenzeit entstandene Probleme zu disku-
tieren. Weitere vier Monate spéater zogen
wir eine erste Zwischenbilanz zum bisher
durchgefiihrten Unestahl-Training und be-
sprachen das Vorgehen flir das Olympia-
jahr 1984. Die Zielsetzung flrs Jahr 1984
lautete: « Mittels psychologischem Training
die Trainingsleistungen in den Wettkampf
umsetzen, wozu vor allem die Konzentra-
tionsfahigkeit zu verbessern ist. Hierfar
entwickelt jeder Athlet fiir sich selbst ein
personliches, aufs Schiessen bezogenes
Programm und legt selber die Fortschritts-
kontrolle und die Haufigkeit des wochentli-
chen Ubens fest.» Peter Minder, der in Los
Angeles hervorragende 196 Punkte schoss
(Punktemaximum = 200), weiss hierzu fol-
gendes zu berichten: «Im September 1983
habe ich begonnen, die Entspannungspro-
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Disziplin Fechten: P. Minder (links) gegen den
Ungarn Attila Mizsar.

gramme des Unestahl-Trainings einzu-
tiben. Auch das Programm «Geistige Vor-
bereitung auf den Wettkampf» fand ich fir
mich wichtig. Ab Januar 1984 begann ich
dann mit der praxisbezogenen Anwendung
der erlernten Fahigkeiten. Eine erste Trai-
ningsmoglichkeit ergab sich im Schiesskel-
ler vor dem Beginn des eigentlichen Schiess-
trainings. Die Autofahrt zum Schiessstand
gestaltete sich fast immer zu einer Hetze-
rei. Die Folge davon war jeweils eine gros-
se innere Unruhe. Und genau so ist es sehr
oft im Wettkampf. Du kommst in den
Schiessstand, bist dusserst kribbelig und
denkst <Heute bin ich viel zu nervds, so
kann ich unméglich gut schiessen». Des-
halb versuchte ich, mich im Schiesskeller
zuerst einmal nur aufs Schiessen zu kon-
zentrieren, ignorierte, dass ich kribbelig

* e e s e

L

Disziplin iten: P. Steinmann, Schwei

N

war und versuchte mich voll auf den Be-
wegungsablauf zu konzentrieren, nur auf
den Bewegungsablauf — und das von Serie
zu Serie. Zudem hat uns der Schiesstrainer
immer wieder absichtlich in der Konzentra-
tionsfahigkeit zu beeintrachtigen versucht,
was dich einfach nicht storen durfte. Da-
durch lernte ich mich voll zu konzentrieren
und mich von stérenden ausseren Einflis-
sen abzuschirmen. Und ich merkte, wie ich
auch im Wettkampf zusehends selbstsi-
cherer wurde. So konnte ich an der Olym-
piade samtliche Stérgerdusche ignorieren,
zum Beispiel wenn Leute hinter mir spra-
chen, klatschten, schrien oder murmelten.
Mich konnte Uberhaupt nichts in meiner
Konzentration ablenken.

Gedanken, die dunkeln Schatten

Alles lief wie in einem Film vor mir ab. In
dieser Phase konnte mich wirklich Uber-
haupt nichts mehr ablenken und, das einzi-
ge Problem bestand dann nur noch darin,
wie ich allféllig auftauchende, storende
Gedanken wegbringen konnte, denn sehr
oft kommen mir beim Schiessen die
diimmsten Gedanken in den Sinn. Mit der
Formel «<Korn - Visier — Ziehen», die ich
immer wieder vor mich hinsprach, bekam
ich dieses Problem in den Griff. Ich studier-
te auch nie einem abgegebenen Schuss
nach, sondern dachte immer an den unmit-
telbar nachstfolgenden Schuss. Das war
fur mich die positive Entwicklung. Friher
war das ganz anders. Doch jetzt belastet
mich das Resultat in keiner Weise mehr.

Zu Hause betrieb ich taglich wahrend zehn
Minuten ein mentales Training mit der Pi-
stole in der Hand gegen die weisse Wand.
Vorgangig versuchte ich eine geistige Ent-
spannung hinzukriegen und scheute mich
auch nicht, diese Trockenlbungen inmit-
ten meiner Kollegen, im Larm und ebenso

an der Olympiade im Training durchzufih-
ren. An der Olympiade selber fihlte ich
schon am Vortag und auch am Morgen vor
dem Wettkampf, dass ich gut schiessen
werde. Ich fihlte mich mental in einer aus-
sergewohnlich guten Verfassung.

Disziplin Geléandelauf: Peter Minder.

«Viermal 49 Punkte, das schaffe ich!»

Da fallt mir etwas Wichtiges ein: Ab Fe-
bruar 1984 habe ich vier Scheiben mit 49
Punkten im eigenen Schlafzimmer aufge-
hédngt und sagte mir immer wieder:
«Viermal 49 Punkte, das schaffe ich, das
kriege ich hin> und schaute dabei fortwah-
rend diese vier Scheiben an, und an der
Olympiade schoss ich in der ersten Serie
49 Punkte, in der zweiten Serie 49 Punkte,
in der dritten Serie 49 Punkte und da wus-
ste ich schon, dass ich in der vierten Serie
ebenfalls 49 Punkte schiessen werde. Ge-
nau das traf dann auch ein. Als ich reali-
sierte, was wirklich geschehen war, ka-
men mir die vier Scheiben zu Hause wieder
in den Sinn.

Ich bin hundertprozentig Uberzeugt, dass
meine Konzentrationsfahigkeit zu einem
grossen Teil auf dieses mentale Training
zurtickzufiihren ist, wobei diesbeziiglich
auch die Routine von Bedeutung ist.

«Psychologisches Training braucht Ei-
geninitiative. Wer nicht bereit ist, die-
se Eigeninitiative an den Tag zu legen
und das psychologische Training auf
seine eigenen Bedlrfnisse auszurich-
ten, der wird psychisch kaum stéarker
werden. » Peter Minder
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Disziplin Schwimmen: Peter Minder.

«Hoffentlich werden die Beta-Blocker
verboten, dennich bin mental so stark,
dass ich ohne Beta-Blocker gut schies-
sen kann. Ein Beta-Blocker-Verbot
ware fur mich in bezug auf die interna-
tionale Konkurrenzfahigkeit nur von
Vorteil.

Denn wenn du als Athlet mental nicht
stark bist und dich aus den verschie-
densten Grinden immer wieder aus
dem Konzept bringen lasst, dann ntt-
zen dir auch 100 Milligramm oder so-
gar 200 Milligramm Beta-Blocker
nichts.» Peter Minder

WM im Modernen unfkampf 1979 in

Moskéu: Pavel Lednev auf dem Reitparurs

Ich machte das mentale Training vor allem
dann, wenn ich das Geflhl hatte, jetzt hast
du Zeit dafur, jetzt bringt es dir etwas, und
dann habe ich es konsequent und konzen-
triert gemacht. Zudem trachtete ich stets
danach, das mentale Training mit dem ei-
gentlichen Schiesstraining zu verbinden.
Ich hatte das Geflihl, dass ich wahrend der
mehrmonatigen Vorbereitungszeit auf die
Olympischen Spiele immer ruhiger wurde.
Ich simulierte immer und immer wieder den
Wettkampf an der Olympiade und habe mir
dabei fortwahrend eingeredet, dass ich gut
schiessen werde, dass ich dort gut schies-
sen werden...

4

Und ich kann mich daran erinnern, dass ich
am Vortag des Schiessens in einem Radio-
interview unter anderem gesagt habe:
«...denn ich weiss, dass ich morgen gut
schiessen werde, dass wir alle das Schies-
sen nicht zu firchten haben: .

Meiner Meinung nach ist uns die psychi-
sche Wettkampfvorbereitung wirklich sehr
gut gelungen.

Wenn du dich darauf einstellen kannst, mit
Puls 120 zu schiessen, wenn das Kom-
mando <«Feuer> ertont, dann kannst du
auch eine gute Schiessleistung vollbrin-
gen. Und das ist ja genau das, worauf wir
trainiert haben und worauf wir weiterhin
trainieren werden.»

Die Substanz, die in all diesen Aussagen
von Peter Minder steckt, unterstreicht ein-
driicklich, wie ich glaube, dass psychologi-
sche Trainingsmethoden einzufliihren, zu
handhaben und anzuwenden sind - nam-
lich:
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