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Bedingungsloser Einsatzwille, Umgang mit Emotionen

unerschiitterliches Selbstver-
trauen, hochmotivierter Tennis

Optimismus, das «feu sacré» in

Idealer Leistungszustand Die haufigsten

den Augen: Woher beziehen

diese so wiinschenswerten

Eigenschaften ihre Energie?

Was stimmt uns einmal so

zuversichtlich, ein anderes Mal

eher vorsichtig oder gar
skeptisch?

Peter Russenberger
Foto: Einar Spiegel

Es ist die Stimmung, die Summe unse-
rer Gefiilhle und Empfindungen, unser
momentaner emotionale Zustand, der
uns «stimmt». Natlrlich ware es be-
quem, wenn wir auf Knopfdruck die
richtige Mischung abrufen konnten.
Konnen wir aber nicht. Direkte Kon-
trolle Giber unsere Emotionen haben
wir keine, aber indirekte.

Emotionale Starke

Nach Dr. J. Loehr, dem bekanntesten
Sportpsychologen unter den Tennis-
spielern, gibt es hauptséachlich zwei
Wege, wie wir unsere Emotionen
beeinflussen konnen. Es sind dies auf
der mentalen Ebene die Gedanken-
kontrolle, auf der physischen unser
Korper. Wie die folgende Graphik
zeigt, besteht nicht nur eine Wechsel-
beziehung zwischen Korper und Psy-
che, sondern erwachst aus psychi-
scher und mentaler Starke erst die
emotionale Starke:

Emotionale Starke

i

Mentale
Starke

Korperliche
Starke

Zu den Disziplinen des mentalen Trai-
nings gehoren Konzentration und Ent-
spannung, Visualisieren, Gedanken-
kontrolle und die Einstellung. Auf die
einzelnen Trainingsmethoden und
Techniken gehe ich hier ebenso wenig
ein wie auf die einzelnen Konditions-
faktoren.

Hochstleistungen geschehen in einem
ganz bestimmten Bewusstseinszu-
stand, auch ILZ (= Idealer Leistungszu-
stand) genannt. Erfolgreiche Spitzen-
sportler haben ihre eigenen Wege, die
sie an die Schwelle dieses Zustandes
bringen. Sie haben gelernt, die richtige
emotionale Mischung durch ihre kor-
perlichen Vorbereitungen und durch
ihre Denkweise in einem hohen Masse
zu bestimmen.

Emotionale Zustiande lassen sich
aber nicht festnageln, sie verandern
sich standig, je nachdem, was indivi-
duell erlebt und wie das Erlebte be-
wertet wird. Das Aufrechterhalten des
subtilen ILZ gleicht einer schmalen
Gratwanderung. Ein unkontrollierter
Umgang mit den Emotionen - speziell
unter hoher psychischer und physi-
scher Belastung — verhindert ein Errei-
chen oder ein Aufrechterhalten des ILZ.
Emotionale Starke ermdoglicht die Be-
reitstellung positiver Energie. Die je-
weils sich bietende Situation, und sei
sie noch so verrickt, wird rational ak-
zeptiert und geflihlsmassig als Heraus-
forderung erlebt.

Kontrolle des ILZ

1

Herausforderung
Positive Emotionen
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Emotionale Starke

Koérperliche
Starke
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Es ist wichtig zu wissen, dass es keine
Garantien fur eine absolute Kontrolle
Uber den ILZ gibt. Wie weiter oben
schon erwahnt, entzieht sich diese un-
serer direkten Willkur. Ziel jeglichen
psychoregulativen Training ist den
Athleten Wege zu zeigen, wie sie sich
selbst in hundertprozentiger Eigenver-
antwortung an diese Schwelle fiihren
kénnen. Mehr nicht.

negativen Reaktionen

Das Wegstecken von Fehlern gehort zu
den Dauerthemen des/der Tennisspie-
lers/-in. Je mehr Bedeutung einem
Wettkampf beigemessen wird, desto
niedriger ist in der Regel die Fehler-
akzeptanz. Falls sich das Problem als
«unlosbar» zeigt, nimmt haufig das Ge-
fihl der Resignation den Platz des
Kampferherzens ein. In diesem Bei-
spiel ist der/die Tennisspieler/-in am
weitesten vom ILZ entfernt. Der Wett-
kampfer verweigert die Ubernahme
der Verantwortung und schiitzt sein
Ego, indem er (oder sie) sagen kann, er
hétte ja nicht richtig gekampft (was na-
tarlich stimmt).

Im etwas besseren Fall ist die Reak-
tion Arger. Arger ist eine ganz normale
menschliche Emotion. Die Ldsung
kann nun nicht heissen, sich nicht mehr
argern zu dirfen, sondern: Wie gehe
ich mit dieser Emotion (negativen
Energie) um? Immerhin zeigt das Ar-
gern an, dass da noch emotionales En-
gagement vorhanden ist. Ich mdchte
zwar, es geht bloss nicht. Umpolen
heisst hier die Losung. Sofort bei auf-
kommendem Arger muss ich mittels
Gedankenkontrolle diese sich mit
etwas Geschehenem beschaftigende
Energie in die Gegenrichtung umlen-
ken: Was will ich als nachstes tun? Eine
«Jetzt-erst-recht»-Reaktion kann die-
sen Arger in eine fiir mich produktive
Energie umpolen.

Zeigt sich im eng umkampften
Match keines der beiden oben be-
schriebenen Geflihle bei gleichzeitiger
Abwesenheit von Spass und/oder an-
gemessen entspannter Atmosphére,
so ist wahrscheinlich das Gegenteil
davon eingetreten: Die Verkrampfung.
Angst ist das daflir verantwortliche
Gefuhl. Fir die eingetretene Verkramp-
fung ist dabei unwichtig, woher diese
Angst stammt. Sie ist jetzt da. Flr
den Wettkdmpfer &usserst peinlich.
Unwohlsein (gelegentliches Uberge-
ben), bleiches Gesicht, unkoordinierte
Feinmotorik und Muskelkrampfe sind
die sichtbaren korperlichen Begleiter-
scheinungen.

Zeigt sich die Verkrampfung in die-
sen extremen Formen, so gelingt wah-
rend des Matches eine Korrektur mei-
stens nicht mehr. Wirksame Gegen-
mittel: Alle Entspannungstechniken,
die wahrend der Pausen auf dem Platz
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sinnvoll sind, geschulte Atmung, be-
wusste Korperhaltung, Gedankenkon-
trolle, richtig gewahlte Konzentrations-
objekte (Konzentration auf das Was
anstatt auf das Wie), vgl. dazu Loehrs
12-Punkte-Programm. Auch hier wer-
den keine heute bekannten Trainings-
programme dafiir garantieren, dass
es nie wieder zu einer Verkrampfung
kommt (vgl. Lendl — Chang, Roland
Garros, Paris 1989). Hingegen kann mit
der richtigen Einstellung und mit der
Anwendung der vier Phasen von Loehr
(s. folgenden Abschnitt) sehr viel dafiir
getan werden, dass es nicht mehr so
weit kommen muss.

Was kann ich tun?

Qualitatives Training erfordert nicht
nur einen hundertprozentigen korper-
lichen Einsatz, sondern auch ein hun-
dertprozentiges emotionales Engage-
ment. Soll im Wettkampf eine plotz-
liche emotionale Belastung den Athle-
ten nicht aus seinem Gleichgewicht
kippen, so miissen emotionale Bela-
stungen auch im Training integriert
sein. Auch hier gilt selbstverstandlich
wie im physischen Bereich, dass es in-
dividuell unterschiedliche Belastbar-
keitsgrenzen gibt.

Die Zeiten zwischen zwei Ballwech-
seln plus die Zeiten fiir den Seiten-
wechsel machen bis zu 75% der Ge-
samtspielzeit eines Tennismatches
aus; Tendenz steigend. Der Verlauf un-
serer emotionalen Reaktion auf den
eben gespielten Punkt resp. Fehler ent-
spricht in der Regel einem Muster. Ein
Muster, d.h. eine bestimmte Verhal-
tensweise deutet auf eine ihr zugrun-
deliegenden Einstellung. Erzeugt ein
solcher Ablauf eine negative Stim-
mung, so muss an diesem Punkt ge-
arbeitet werden bis aus einer bewuss-
ten Umpolung eine positive Geflihls-
lage resultiert. Etwas einfacher ausge-
drickt: Herausforderung anstelle von
Angst!

Loehrs 4 Phasen

sind ein von der Praxis erfolgreicher
Profis «abgeschautes» Trainingssy-
stem. Phase 1 erfolgt unmittelbar nach
Beendigung eines Ballwechsels und
besteht in einer positiven, kérperlichen
Reaktion. Beispiel: Beckerfaust nach
einem tollen Punkt, positive Fehler-
korrektur (trocken) nach einem Fehler.
Mental: Weiter so!, resp. jetzt erst
recht! Ziel dieser Phase ist die positive
Energie (Emotion) im Fluss zu halten.

Phase 2 dient zur Entspannung. Kor-
per und Kopf sollen sich erholen, sich
eine Pause gonnen. Erst wenn At-
mung, Puls und innere Bereitschaft zur
Wiederaufnahme des Spiels parat
sind, soll weitergefahren werden. Die
Korpersprache zeigt einen absolut ent-
schlossenen Kampfer, dem das, was er
gerade tut, enormen Spass macht.

In der dritten Phase wird sich der/die
Spieler/-in lber den aktuellen Spiel-
stand bewusst. Jetzt wird die Taktik fur
den kommenden Ballwechsel be-
stimmt, die Plazierung des nachsten
Service/Returns konkret ausgesucht.
Zu diesem Zeitpunkt, in der Vorberei-
tungsphase, ist analytisches Denken
okay. Die Korpersprache lasst keinen
Zweifel dartiber aufkommen, dass der/
die Spieler/-in weiss, was er/sie will.

Phase vier widmet sich ausschliess-
lich dem Ritual. Rituale dienen einer-
seits der Konzentration, andererseits
aber auch der Entspannung. Sie haben

immer eine korperliche und mentale
Komponente. Durch prazises Visuali-
sieren der nun bevorstehenden Hand-
lung wird das Zusammenschalten von
linker und rechter Hirnhalfte gefordert.

Ganzheitlich

gesehen muss bertcksichtigt werden,
dass ein stabiles emotionales Gleich-
gewicht ausserhalb des Platzes eine
Vorbedingung ist flir emotionale Star-
ke im Wettkampf. Genligend Erholung,
vernlinftige Ernahrung, diszipliniertes
Training im physischen und im men-
talen Bereich (sowie ein wohlwollen-
des Unterstiitzungsteam bei Jugend-
lichen) sind gute Voraussetzungen, um
als starke Personlichkeit sein ganzes
Potential voll auszuschopfen.
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