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Mentale Stérke im Triathlon

THEORIE UND PRAXIS

Kraft der Gedanken nutzen

Heinz Mliller
Foto: Daniel Kasermann

Die Faszination des Triathlons begriindet sich neben
der Auseinandersetzung mit der eigenen korperlichen
Leistungsfiahigkeit beim Schwimmen im offenen Ge-
wiésser, Rad-Einzelzeitfahren und Ausdauerlaufen, in
den Anforderungen an die Mentale Kompetenz wiih-
rend dem Training und im Wettkampf.

Die mentale Starke ist im Triathlon eine
zentrale Grosse, welche die Leistungs-
fahigkeit bestimmt. Neben: Spitzenathle-
ten wie Olivier Bernhard, Natascha Bad-
mann oder Olivier Hufschmid erkennen
immer mehr Athleten und Athletinnen
auf verschiedenen Leistungsniveaus,
welches Potential im Mental-Training
liegt. Viele von uns haben sicher schon
bemerkt, wie Gedanken wahrend des
sportlichen Handelns wirken kodnnen.
Wenn wir zum Beispiel an einen erfolg-
reichen Wettkampf oder ein optimales
Training zurlickdenken, gelang wohl
nicht nur auf der korperlichen, sondern
auch auf der mentalen Ebene, einiges
ideal.

Gedankenkontrolle

Die Kontrolle der Gedanken ist als aktiver
und bewusster Prozess im Sinne eines
Selbstgespraches zu verstehen. Die Aus-
sage «zuerst kippt das Selbstgesprach,
erst dann hore ich auf zu laufen und zu
kampfen» kann jeder nachvollziehen, der
einige Erfahrungen im Ausdauerbereich
gemacht hat. Das Ziel der Gedankenkon-

trolle liegt im bewussten Umgang mit
der eigenen Gedankenwelt wahrend des
Trainings oder Wettkampfs, sowie in der
Aktivierung der positiven Gedanken
durch das Selbstgesprach.

Beispiele zur Starkung des Selbstver-
trauens durch Merksatze vor dem Wett-
kampf:

«lch bin gut vorbereitet.»

«lch habe gut trainiert und packe es.»
«Heute ist mein Tag.»

«lch fihle mich richtig stark.»

Beispiele von Selbstgesprachen, um
die Gedanken in kritischen Situationen
positiv zu stimmen:

Laufen: «Ich schaffe es!»

Rad: «Schon rund treten, so komme ich
gut voran.»

Schwimmen: «Ruhig atmen, ruhig zie-
hen.»

Gedankenstopp

Die Technik des Gedankenstopps kann
dazu dienen, aufkommende negative
Gedanken abzuwenden oder zu stoppen.
Wenn ich standig daran denke, dass mir
die starken Schwimmer davonkraulen
werden, bevor die Wendeboje erreicht
ist, oder bei der Anfahrt eines Hligels auf
dem Radkurs standig das Fahren in
der Ubersduerung antizipiere, sind dies
sicherlich keine unterstiitzenden Selbst-
gesprache resp. Gedanken. Hier kann ein
bewusst eingesetzter Gedankenstopp
die negativen Gedanken beenden. Durch
den Einsatz eines positiven Merksatzes
kann die kritische Situation iberwunden
werden. Das Denken sollte wahrend des
sportlichen Handelns auf einer positiven
Schiene gehalten werden kdnnen.

Der Gedankenstopp setzt nattirlich die
Wahrnehmung der negativen Gedanken
voraus. Daraus ergibt sich die Notwen-
digkeit, das positive Denken bereits im
Trainingsalltag zu Uben und deshalb
auch im Trainingsplan zu berticksichti-

gen. Fur das Erkennen und Bewusst-
werden der negativen Gedanken kann
z.B. im Lauftraining das Bild der Ampel
genutzt werden: Bei Selbstzweifeln,
negativen Gedanken, Angst das Tempo
halten zu kénnen, steht die innere Ampel
gedanklich auf Rot, was ein bewusster
Gedankenstopp erfordert. Das innere
Aussprechen eines positiven Gedan-
kens, resp. Merksatzes schaltet die in-
nere Ampel auf Grin, womit der Weg
wieder frei ist, um die Gedanken darauf
konzentrieren zu konnen, das Beste zu
geben und optimal weiterzulaufen.
Beispiele zielorientierter Gedanken im
Training/Wettkampf:
«lch schaffe es.»
«Ich bin auf dem richtigen Weg.»
«Es lauft gut.»
Schwimmen: «Ich werde mithalten, bis
zum Schluss.»
Rad: «Ich fahre zur Spitzengruppe vor.»
Laufen: «lch halte das Tempo hoch und
hole auf.» '
Beispiele positiver Gedanken vor dem
Training/Wettkampf:
«Heute bin ich gut drauf.»
«Heute pack’ ich es.»
«Heute fihle ich mich top.»
«Ich kann heute Gutes leisten.»
Athleten die im oben genannten Sinne
die mentale Kompetenz des positiven
Denkens besitzen, vermdgen mit Lei-
stungsdruck umzugehen, weil sie die
Auswirkungen von negativen Gedanken
kennen und durch ein Repertoire von
Merksatzen darauf zu reagieren ver-
mogen. In der Kontrolle der Gedanken,
in der Steuerung des Denkens und im
Spiren der Kraft der positiven Ge-
danken, liegt ein grosses und wichtiges
Potential fiir die Ausdauersportarten. In
kritischen Momenten, wo scheinbar die
Krafte zur Neige gehen, konnen die akti-
vierten positiven Gedanken das |6sungs-
orientierte-zielorientierte Denken ein-
dricklich unterstiitzen. Durch das Er-
leben des gelungenen Einsatzes von
positiven Gedanken, kann der Glaube an
die eigene Leistungsfahigkeit und deren
Steuerung Uber die mentalen Fahig-
keiten gestarkt werden.

Positives Denken lernen

Ein grosser Vorteil des mentalen Trai-
nings liegt in der Lernbarkeit: Jeder hat
die Moglichkeit, sich durch die Ausein-
andersetzung mit der eigenen Kraft der
Gedanken besser kennenzulernen und
brach liegende Potentiale im Mental-Be-
reich zu entfalten. Jeder kann sich seine
eigene Wortwahl fiir die Merkséatze zu-
rechtlegen oder sich die oben genannten
Formulierungen zunutze machen. Zur

Sursee, ist Nationa
on/Duathlon.
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Unterstiitzung schreiben sich einige
Athleten und Athletinnen ihren Merksatz
auf den Lenker, damit sie wahrend dem
Training oder im Wettkampf an den mog-
lichen Einsatz des positiven Denkens er-
innert werden.

Der folgende Uberblick zeigt die Inter-
ventionsmaoglichkeiten fir die Ausbil-
dung der mentalen Kompetenz:
Gedankenkontrolle: Steigerung des
Selbstvertrauens/Steuerung des Selbst-
gesprachs (siehe Text)

Visualisieren: Einstellung auf Trai-
nings- oder Wettkampfsituationen/Tech-
niktraining durch Knotenpunktstrategie
(siehe Text)

Motivation: Ziele setzen und uberpri-
fen
Aktivationskontrolle:
Korpers steuern lernen
Time-Management: Prazise Organisa-
tion und Planung des Trainings und
Wettkampfs
Selbsterkennung:
wicht finden
Regeneration: Korperliche und men-
tale Erholung durch autogenes Training
oder progressiver Muskelentspannung

Energie des

Inneres Gleichge-

Visualisieren

Wie die Gedanken, kann auch das Visua-
lisieren, sozusagen das Denken in Bil-
dern unser Handeln beeinflussen und
somit fir den Erfolg mitentscheidend
sein.

«Ich sehe mich mit Power die Steigung
hochfahren und sage zu mir: ICH schaffe
esl»

Die Lernbarkeit des Visualisierens setzt
einen Entspannungszustand voraus, der

THEORIE UND PRAXIS

Progressive Muskelentspannung
Ziel
Entspannung durch Senken des
Muskeltonus
Vorgehen
1. Entspannt auf dem Riicken
liegend Augen schliessen und
ruhig und tief durchatmen
2. Sich auf die Muskelgruppe kon-
zentrieren
3. Muskelgruppe anspannen
4. Spannung «5-7» halten
5. Spannung loslassen

Reihenfolge der Muskelentspan-
nung (fiir Einsteiger)
1. Rechte Hand und Arm
2. Linke Hand und Arm
3. Stirn
4. Wangen, Nase und Kiefer
5. Nacken, Brust und Schultern
6. Bauchmuskulatur
7. Rechter Oberschenkel
8. Rechter Unterschenkel und Fuss
9. Linker Oberschenkel
10. Linker Unterschenkel und Fuss

durch die Kontrolle der Atmung, auto-
genes Training oder progressive Muskel-
anspannung (siehe Kasten) erreicht wer-
den kann. Neben dem Techniktraining
mit der Knotenpunktstrategie (vgl. Eber-
spdcher 1990, S.78) kann durch das
Visualisieren im entspannten Zustand,
eine Trainings- oder Wettkampfsituation
geistig-bildlich vorgestellt werden und
mit einem positiven Grundgehalt an Ge-
danken und Geflihlen versehen werden.
Folgende Punkte sind dabei zu beachten:
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@ Sich auf eine konkrete Situation ein-
stellen und diese moglichst genau vor-
stellen: z.B. Ich bin auf der Laufstecke,
auf den letzten drei Kilometern, auf
einer langen Geraden usw.

@ Sich die Bilder der Situation genau
vorstellen und festhalten: z.B. Ich laufe
auf einem Feldweg an einem Zaun ent-
lang, rechts biegt ein Weg in den Wald
ein usw.

® Moglichst alle Sinne miteinbeziehen:
Ich sehe bereits den nachsten Verpfle-
gungsposten, hore die Anfeuerungs-
rufe und habe noch den Geschmack
des Getranks auf der Zunge usw.

@ Nun stelle ich mir positive Momente
wahrend des Wettkampfs vor und
kann diese Bilder vor dem geistigen
Auge in aller Ruhe betrachten. Ich
kann diesen inneren Film sogar vor-
warts oder rickwarts bewegen:

Ich sehe mich auf diesen letzten Kilo-

metern des Triathlons wie ich mit den

Beinen noch kraftig abzustossen vermag

und in der Hifte nicht zu tief bin; ich

schaue gut und zielstrebig aus; die Zu-

schauer feuern mich an usw. ,

@ Neben der oben beschriebenen Aus-
sensicht ist es auch moglich sich die
Innensicht vorzustellen und positiv zu
besetzen:

Ich flihle mich locker, zufrieden und tiber-

zeugt, dass ich mein Ziel erreiche.

Schlussbetrachtung

Zur Verstarkung der Visualisierung kon-
nen Merksatze mit positiven Gedanken
zur Starkung des Selbstvertrauens oder
zur Aktivierung in kritischen Momenten
eingegliedert werden. Zur Vorstellung
wie ich auf den letzen drei Laufkilome-
tern gut unterwegs bin, kann z.B. folgen-
der Merksatz positiv unterstiitzend wir-
ken:

«lch fiihle mich gut und schaffe es.»

Wahrend Training oder Wettkampf
kann auf diese im Zusammenhang mit
der Visualisierung formulierten Merk-
satze zurlickgegriffen werden. Die Erfah-
rungen mit Athleten zeigen, dass auch
im Triathlon/Duathlon ein positiver
Transfer und Einfluss auf das konkrete
Handeln erwartet werden kann. Jeder
hat die Voraussetzungen die Kraft der ei-
genen Gedanken und inneren Bilder zu
nutzen, sich diese mentale Kompetenz
anzueignen und im Triathlon, sowie in
jedem anderen sportlichen Tun anzu-
wenden.
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