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Wer kennt nicht

verschiedenste, unliebsame
Begleiterscheinungen vor oder
bei Wettkampfen:
Konzentrationsschwierigkeiten,
Schlafstorungen, Durchfall,
Motivationsprobleme,
Miidigkeit, Nervenflattern.
Aber: man kann etwas
dagegen tun.

Rinaldo Manferdini
Fotos: Daniel Kdsermann

Die Liste leistungshemmender Fakto-
ren ist lang. Sehr oft hangen die Vor-
start-Probleme mit der personlichen
Einstellung zu einem Wettkampf zu-
sammen.

Wo werden mentale
Trainingsformen eingesetzt?
Mentale Trainingsformen unterstiitzen
Athletinnen und Athleten in ihrem
normalen Trainingsalltag und bei Wett-
kampfen. Sie dienen dazu, person-
liche Spitzenleistungen auch unter er-
schwerten Bedingungen zu erbringen,
so0z.B. bei hohem Erwartungs- resp. Er-
folgsdruck, Stress (wenn z.B. Schule,
Berufsleben, Familie und/oder Sport
unter einen Hut gebracht werden mis-
sen) usw. Auch verschiedene Stor-
faktoren wie «schlechtes» Wetter, pro-
vokative Ausserungen anderer Athle-
ten, Zurufe aus dem Publikum (usw.)
gehoren dazu. Also alles Faktoren, die
das Erreichen des idealen Leistungs-
zustands (ILZ) erschweren oder verun-
moglichen.

Mentale Trainingsformen -

optimalere Leistungen

Erfolge beginnen im
Kopf - Misserfolge auch

Was kann man bewirken?

Mentale Trainingsformen...

® tragen wesentlich dazu bei, eine
genaue Bewegungsvorstellung zu
entwickeln, da Bewegungsablaufe
auch in Zeitlupe trainiert werden
kénnen;

@ eignensich gut fiir die Korrektur oder
das Umlernen fehlerhafter Bewe-
gungsausfiihrungen;

@ bieten in Sportarten mit intensivem
und zeitlich umfassendem Trainings-
aufwand eine Méglichkeit der Oko-
nomisierung;

@ unterstiitzen das personliche Stress-
management;

® ermdglichen/unterstiitzen das be-
wusste Erreichen des ILZ;

e fordern die Konzentrationsfahigkeit;
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@ erlauben die gedankliche Ausein-
andersetzung und das gedankliche
Trainieren von Wettkampfsituatio-
nen usw.

Obwohl mentale Trainingsformen zur
optimalen Leistungserbringung ver-
helfen konnen, sind sie (nicht nur)
in der Schweiz wenig verbreitet. Meist
ist es dem Zufall Giberlassen, ob Sport-
ler/-innen darin ausgebildet und be-
treut werden oder eben - leider der

Normalfall — gar nicht damit in Kontakt
kommen. (Umfragen in Deutschland
ergaben, dass rund 80% der Sport-
ler/-innen und Trainer/-innen nur eine
vage Vorstellung von mentalen Trai-
ningsformen haben [Gabler et al., S.9,
1990].)

Ein sportspezifisches
Mentaltrainings-Konzept

Vor rund eineinhalb Jahren entwickel-
ten die ehemalige Spitzensportlerin
Donna Minar, der Turn- und Sport-
lehrer Rinaldo Manferdini und die
Unternehmensberaterin Irene Lanz
ein, auf die Praxis ausgerichtetes,
Mentaltrainings-Konzept - «Mental-
Drive» —, das zum Ziel hat, mentale Trai-
ningsformen im normalen Trainings-
prozess zu integrieren. Dieses Konzept
wurde seither mit vielen Sportlerinnen
und Sportlern des Schweizer Breiten-
und Spitzensports erfolgreich durch-
geflihrt.

In speziellen Kursen und Seminarien
wird eine umfassende Ausbildung in
mentalen Trainingsformen angeboten:
In zahlreichen praktischen Ubungen
werden vorerst die Grundlagen aus-
gebildet, was fiir die Athletinnen und
Athleten bedeutet, dass sie die ver-
schiedensten Methoden des menta-
len Trainierens selbst ausprobieren
konnen und sich schliesslich fiir jene
entscheiden, auf die sie personlich
am besten ansprechen. Anschliessend
werden die ausgewahlten Methoden
von Grund auf systematisch gelernt
undtrainiert und speziell auch sportart-
spezifische Anliegen berlcksichtigt.
Wahrend der ganzen Ausbildung be-
steht die Moglichkeit fiir Einzelbera-
tungen, was von den Sportlerinnen
und Sportlern sehr geschéatzt wird,
weil zum Teil erst im personlichen Ge-
sprach der Rahmen gegeben ist, um
individuelle Bedirfnisse zu bespre-
chen.

«Mental-Drive»-Ausbildung

Die «Mental-Drive»-Ausbildung um-

fasst drei Bereiche:

1. Mental Relax
(Entspannungstechniken)

2. Mental Power
(Aktivierungstechniken)

3. Mental Drive
(Zielsetzungstrainings)
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«Mental Relax» und «Mental Power»
bilden die Basis, auf der «Mental Drive»
aufbaut. Denn bevor man damit be-
ginnt, verschiedene Zielsetzungen
mental zu verankern, ist es wichtig,
optimale Voraussetzungen dafiir zu

schaffen, das heisst, mindestens eine .

Entspannungs- ynd eine Aktivierungs-
technik zu beherrschen. Diese Vorge-
hensweise ist deshalb so wichtig, weil
das Gehirn im entspannten (Alpha-)Zu-
stand sehr aufnahmeféahig ist, d.h. erst
im Alpha-Zustand lassen sich Zielset-
zungen optimal trainieren.

Ein weiterer Grund fiir das Beherr-
schen von Entspannungs- und Aktivie-
rungstechniken ist der personliche
Stresstyp: Reagiert jemand unter An-
spannung mit einem hdoheren Erre-
gungspotential, muss er/sie sich mit
einer Entspannungsiibung beruhigen,
um den ILZ zu erreichen. Wer hingegen
auf Stress und Leistungsdruck apa-
thisch reagiert, wahlt eine Aktivie-
rungstibung.

Als Entspannungstechniken werden
das autogeneTraining nach Dr. Schultz,
die progressive Muskelrelaxation nach
Dr.Jacobson und verschiedene Visua-
lisierungsiibungen vermittelt. Dabei
gilt es zu beachten, dass die Athletin
oder der Athlet in der Lage ist, die ge-
wahlte Technik ohne fremde Hilfe aus-
zufihren. Dadurch entwickelt sich ein
Geflihl von Sicherheit und Unabhan-
gigkeit, was nicht zuletzt das person-
liche Selbstbewusstsein starkt und sich
in belastenden Situationen positiv aus-
wirken kann. Dasselbe gilt fiir die ver-
schiedenen Aktivierungsmethoden.

Erst wenn man sich also gezieltin den
Alpha-Zustand versetzen kann, ist man
soweit, dass mit dem dritten Bereich,
dem eigentlichen Hauptteil, begonnen
werden kann: «Mental Drive» (Ziel-
setzungstraining). Den verschiedenen
Zielsetzungsuibungen kommt deshalb
eine zentrale Bedeutung zu, weil mit
ihnen die eigentlichen Anliegen der
Sportler/-innen trainiert werden sollen:
Regulierung des Vorstartzustands (z.B.
von Nervositat oder Apathie), positive
Einstellung fiir das Training oder den
Wettkampf entwicke!n, Vermeiden von
Denkblockaden, gezieltes Herbeiflihren
des ILZ, Konzentration auf die im
Moment wichtigste Handlung, Bewalti-
gen von Stoérfaktoren, positive Selbst-
gesprache flihren, mentale Schutzschil-
der aufbauen usw. Um diese unter-
schiedlichen Bedlrfnisse als mental
trainierbare Zielsetzungen zu formulie-
ren, bedarf es weiterer Kenntnisse. Es
missen beispielsweise die Ziele in
Portionen zerlegt und als Handlungsan-
weisungen notiert werden oder man
entwirft Strategien, wie verschiedene
Storfaktoren behoben werden kénnen.
Oft werden dazu Codierungen ent-
wickelt und mental trainiert, damit im
Unterbewusstsein eine Art Schalter in-
stalliert wird, mit dessen Hilfe die trai-
nierten Programme im Bedarfsfall ab-
gerufen resp.ausgelost werden kdnnen.

Mentale Leistungssteuerung basiert
also unter anderem auf den Fahigkei-
ten, zwischen verschiedenen Entspan-
nungs- resp. Aktivierungszustanden
bewusst switchen und personliche
Zielsetzungen im Unterbewusstsein
verankern zu kénnen. Voraussetzun-
gen dazu sind einerseits die oben ge-
nannten mentalen, andererseits aber
auch technische, taktische, koordina-
tive, konditionelle (u.a.) Fahigkeiten
und Kenntnisse.

Das Ziel der «Mental-Drive»-Ausbil-
dung besteht darin, Athletinnen und
Athleten zu beféahigen, mentale Trai-
ningsformen selbststandig und gezielt
zur Unterstlitzung der normalen Trai-
ningseinheiten und der Wettkampfe
einzusetzen.
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