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von «mobile», der Fachzeitschrift

fiir Sport.

Krafttraining fur die Psyche

Ob zu viel oder zu wenig Spannung, mangelnde Konzentrationsfahigkeit,

Ubermotivation oder Nervositat: Im Sport sind mentale Aspekte Dauerbrenner. Mit der
vorliegenden Praxisbeilage konnen Training und Wettkampf diesbezlglich gezielter

angegangen werden.

Cristina Baldasarre, Daniel Birrer, Roland Seiler
Fotos: Keystone

ystematisches kérperliches Training gehort

heute fir zahlreiche Menschen zu ihrem

Lebensstil. Vom leistungsorientierten Breiten-
sportler bis hin zur Spitzensportlerin werden Aus-
dauer, Kraft, Beweglichkeit und neue Bewegungs-
ablaufe optimiert. Dabei werden auch Methoden
angewandt, die im weitesten Sinne zum psycholo-
gischen Training gezahlt werden kénnen. Trotzdem
ist bewusstes, systematisches psychologisches Trai-
ning eher die Ausnahme als die Regel.

Von A wie Atemtechnik bis V wie Visualisieren

Diese Praxisbeilage gibt einen Einblick in verschie-
dene Trainingsmethoden, die sich variantenreich der
drei Grundtechniken Visualisieren, Selbstgesprach
und Atemtechnik bedienen.Die Seiten 2 und 3 liefern
den theoretischen Hintergrund fiir die folgenden
praktischen Ubungen der Seiten 4 bis 15. Vereinfacht
ausgedriickt geht es einerseits darum, das sportliche
Handlungsrepertoire durch die Optimierung von Be-
wegungsablaufen (Fertigkeitstraining) oder durch
die Verbesserung der Wahrnehmungs- und der
Entscheidungsfahigkeiten (kognitives Funktionstrai-
ning) moglichst effektiv zu férdern. Andererseits soll
durch das so genannte Selbstkontrolltraining eine
hohe Leistungskonstanz erreicht werden, denn fir
Sportler/-innen ist es zentral, dass sie ihr Bewe-
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gungsrepertoire auch unter schwierigen Bedingun-
gen abrufen kénnen. Hier stehen Optimierung der
Motivations- und Willensleistung, psychoregulative
Massnahmen und Konzentrationstibungen im Zen-
trum.

Die Ubungen richten sich nicht nur an Spitzen-
sportler/-innen. Sie kdnnen auch in den Breiten- und
Schulsport einfliessen, initiiert durch die Trainerin
oder denTrainer. Der Grossteil der Ubungen lasst sich
jedoch ohne fremde Anleitungen umsetzen. Es steht
also nichts mehr im Weg, hr Training im mentalen
Bereich zu erweitern.

Inhaltsverzeichnis

Zuerst das Ziel...

...danndie Technik

Subvokales Training —Im Wort liegt die Kraft
Entscheidungstraining —Jetzt oder nie!
Erfolgsvision —Die Macht der Vorstellung
Erfolgsplan—Am roten Faden bis ins Ziel
Durchhaltetraining - Beiss dich durch!
Blitzentspannung—Ganz schnell ganz locker

Aktivierungsatmung —Wach sein,wenns losgeht

Entspannungsatmung—Zug um Zug

Progressive Muskelrelaxation —Muskeln als Ruhepartner

Autosuggestion —Ich weiss, was ich kann!

Aufmerksamkeitsregulation — Das Wesentliche im Fokus
Gedankenstopp —Unbedeutendes verschwinden lassen

(I
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Zuerst das Ziel ...

Die einen haben Mihe, eine neue Bewegung zu lernen. Die anderen konnen
ihre Leistung im entscheidenden Moment nicht abrufen. Inwiefern hilft die Psychologie,

solche Probleme in den Griff zu kriegen?

spielerin setzt drei Sekunden vor Spielende

zum entscheidenden Wurf an, der Fussballer
steht vor dem spielentscheidenden Elfmeter, und
die Schwimmerin muss fir die Olympiaqualifikation
eine neue personliche Bestzeit schwimmen. Sie alle
stehen unter grossem psychischem Druck. Im Zen-
trum stehen die Optimierung und Sicherstellung von
Handlungen,damit diese zu einem bestimmten Zeit-
punkt und in gewohnt hoher Qualitdt ausgefiihrt
werden kénnen. Psychologisches Training leistet da-
zueinenwesentlichen Beitrag.Esrichtet sichinerster
Linie an psychisch gesunde Sportlerinnen, die ihre
Leistungen mit psychologischen Verfahren verbes-
sern mochten.

Sporttreiben bedeutet Handeln. Die Basketball-

Handlungsabladufe regulieren

Soll die Qualitat der sportlichen Handlung optimiert
oder eine neue Handlung erlernt werden, wird von
Fertigkeitstraining gesprochen. Dazu stehen zwei
Strategien zur Auswahl:

® Das psycho-motorische Training bezweckt die Op-
timierung von Bewegungsabldufen, also das Erler-
nen neuer und die Stabilisierung bestehender Bewe-
gungen sowie die Elimination von Fehlern.

@ Das kognitive Funktionstraining beabsichtigt die
Verbesserung der Wahrnehmung, des Denkens oder
des Entscheidens. Hierzu gehdren die Auswahl rele-
vanter Objekte («Wo ist mein Gegner?»), die richtige
Einschatzung der Situation und das Treffen richtiger
Entscheidungen («Soll ich schiessen oder besser ei-
nen Pass geben?»).

Sporipsychologie in der Schweiz

Ansprechpartner fiir sportpsychologische Informationen und Be-
ratungen ist die Schweizerische Arbeitsgemeinschaft fiir Sport-
psychologie, SASP. Sie vereint in der Schweiz tatige Sportpsycho-
loginnen und -psychologen mit anerkanntem Hochschul- und Fach-
hochschulabschluss. Diese Spezialisten stehen allen Sportlerinnen
und Sportlern zur Verfiigung. Weiter besteht eine enge Zusammen-
arbeit mit Swiss Olympic hinsichtlich Themeninhalten sowie auch
einer finanziellen Teilunterstiitzung von Swiss Olympic Card Athle-
ten. Weitere Informationen erhalten Sie unter www.sportpsycholo-
gie.ch oder direkt bei cristina.baldasarre@baspo.admin.ch.

Sich selber regulieren
Gehtesdarum, unter psychischem Druck die Qualitat
der Bewegungsausfiihrung zu erhalten, wird das
Selbstkontrolltraining eingesetzt. Darunter wird die
Verbesserung und Kontrolle dereigenen psychischen
Prozesse und Zustande verstanden. Das Ziel ist, die
sportliche Handlung in einem bestimmten Moment
und unter gegebenen Bedingungen optimal durch-
zufuihren.

Hierzu stehen das Motivationstraining (Optimie-
rung der Motivationslage in Hinblick auf ein Ziel),
das Volitionstraining (Willenstraining), das Psycho-
regulationstraining (Optimierung des Aktivierungs-
niveaus) und das Konzentrationstraining (Aufmerk-
samkeitslenkung auf das Wesentliche) zur Verfii-

gung.




. dann die Technik

Wenn man weiss, wo der Wurm steckt, geht es um die Wahl
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geeigneter Techniken.Zahlreiche Methoden stehen zur Verfiigung. Fur welche
man sich entscheidet, hangt vom gesetzten Ziel ab.

sonplanung muss sich die Sportlerin oder der

Je nach Ziel, nach Lerntyp oder Stand der Sai-

Sportler fir eine oder mehrere Methode(n) ent-
scheiden. Bei allen Techniken handelt es sich verein-
facht ausgedriickt um eine Variation der drei Grund-
techniken Visualisieren, Selbstgesprach und Atem-

technik.

Bildhaftes Vorstellen

Visualisieren bedeutet, dass sich Sportler/-innen ver-
gangene Erfahrungen abrufen oder sich zukiinftige
Situationen bildhaft vorstellen. Obwohl in der Be-
zeichnung der visuelle Sinn betont wird, sollten alle
Sinne mit einbezogen werden (Bewegungs-, Gehor-
Druck- und Geschmackssinn).Die Technik des Visuali-
sierens kann sowohl zur Verbesserung von Bewegun-
gen, zur Optimierung von strategischen Entschei-
dungen als auch zur Steigerung der Konzentration
und des Selbstvertrauens angewandt werden.

Weiss ich, was ich will?

Vor Aufnahme eines psychologischen Trainings sind

folgende W-Fragen zu klaren:

Was? Welche Voraussetzungen sollen verbessert
werden?

Wie? Welche Methoden eignen sich dafiir?

Wann? Welche Saisonphase liegt vor, wie viel Zeit
steht zur Verfligung, zu welchem Zeitpunkt
(im Training, vor dem Wettkampf, wahrend
des Wettkampfs) soll die Ubung durchge-
fihrt werden?

Wer? Welche Person kann die erforderliche An-
leitung und Betreuung kompetent geben
(Athlet selber, Trainer, Mentaltrainer, Sport-
psychologe)?
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Mit sich Sprechen

PraktischalleHandlungen sind von Gedanken beglei-
tet,die nichts anderes als Selbstgesprache darstellen.
Diese «innere Sprache» hat eine wichtige Funktion
bei Selbstkontrollprozessen. Um einen positiven Ef-
fekt zu erzielen, missen die Selbstgesprache positiv,
in der Gegenwartsform und in der Ich-Form formu-
liert sein. Komplexe Bewegungsabldaufe sollen in
kurze Schlisselworte «abgelegt» werden, damit sie
unter Zeitdruck schnell abrufbar sind. Dies alles muss
im Training eingetibt werden, bevor es in Wettkamp-
fenrichtig zum Einsatz kommen kann.

Bewusstes Atmen

Emotionale Befindlichkeit und. Atmung stehen in
engem Zusammenhang.Bei Angst, Unsicherheit und
Anspannung atmen wir flach und schnell. Ruhe,
Sicherheit und Entspannung hingegen beruhigen
die Atmung. Ideal ist die Vollatmung, in welcher das
Zwerchfell die Hauptarbeit leistet und die Lunge voll-
standig gefullt wird. Entsprechende Atemtechniken
flhren erwinschte Spannungs- und Erregungsni-
veaus herbei, dienen aber auch dem Konzentrati-
onstraining. Je nachdem haben also Atemtechniken
entspannende oder aktivierende Funktion.

Trainingsmethoden und -verfahren

Grundtechniken
Visualisieren, Selbstges

Fertigkeitstraining
Psychomotorisches Trai

Kognitives Funktionstraining

Selbstkontrolltraining

Motivationstraining

Volitionstraining
Psychoregulationstrain

Konzentrationstraining

Seite
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Subvokales Training —

Im Wort liegt die Kraft

Mit dem Subvokalen Training verbessern die Sportler/-innen
die Bewegungssicherheit und -vorstellung. Zudem wird die bewegungsspezifische

Konzentration erhoht.

Fallbeispiel

Eine Tennisspielerin hat Mithe mit ihrem

Aufschlag. Sie mochte diesen Bewegungsab-
lauf technisch verbessern und tlibt darum
subvokal. Zusammen mit ihrer Trainerin
hat sie fiir jeden Bewequngsteil die fiir sie
wichtigen Knotenpunkte erarbeitet und das
dafiir reprdsentative Wort bestimmt. Bevor
das Aufschlagtraining beginnt, spricht sie
den Bewegungsablauf leise vor sich hin,
stellt sich dabeivor, wie sich diese Bewegung
anfiihlt, und wie sie diese ausfiihrt.

Grundtechnik Selbstgesprache —
Sei positiv!

Wichtig sind positiv formulierte Gesprache. «So werde
ich nie gewinnen!»,fihrt hingegen zu Arger,Hoffnungs-
losigkeit und Verspannung, «Ball beachten — der Match
geht weiter» erhoht die Konzentration, Zuversicht und
Ruhe. Abwertende Ausserungenwie «IchIdiot! Das lerne
ich nie» sind ungiinstig und durch positive Formenzuer-
setzen, wie etwa: «Das kann ich besser!». Gebe dir statt
Fehler zentrierter Gedanken wie «Jetzt darfich nicht da-
neben werfen» Selbstbefehle, die auf die Ausfiihrung
bezogen sind: «Knie, Schulter, Ellbogen, Handgelenk —
locker werfen.»

Wie

Nimm eine bequeme und aufrechte Haltung im Sitzen oder im
Liegenein.Schliesse deine Augen und atme langsam und gleich-
massig. Beschreibe nun moglichst konkret und vollstandig den
Bewegungsablauf, den du trainieren méchtest. Du machst das
in Form eines Selbstgespraches und achtest auf alle Details der
Bewegung. Je besser du die Bewegung ausliben kannst,
desto weniger Worte brauchst du. Zuletzt geniigt es, wenn du
dir die Knotenpunkte einer Bewegung mit einem geeigneten
«Schliisselbegriff» in Erinnerung rufst.

Wann

Ein- bis zweimal taglich (auch ohne direkte Bewegungsaus-
fiihrung), unmittelbar vor der Bewegungsausfiihrung im Trai-
ning.

Dauer:dreibisflinf Minuten, je nach Komplexitdt der Bewegung.

Wo

Aneinem ruhigen Ort,in einem geschlossenen Raum fiir die Ein-
tbung.Wenn diese Form gefestigt ist,auch gut am Trainingsort
moglich.

Wer
Um eine einwandfreie Bewegungsvorstellung zu erhalten, sollte
diese Form mit dem Trainer aufgebaut werden.

mobile 6/03 Die Fachzeitschrift fur Sport




A A ANE 4 4 A 2

Jetzt oder nie!

Entscheidungstraining —

Im Sport muss schnell gehandelt werden. Das Entscheidungstraining
verbessert die Qualitat und Sicherheit (taktischer) Entschliisse.

Fallbeispiel

Der Mittelblocker im Volleyball hat die
Aufgabe, gegnerische Angriffe durch seine
Blockhandlung zu verhindern. In erster
Linie ist er fiir die Abwehr der schnellen
Angriffe tiber die Mitte zustdndig. Werden
sie Uber aussen lanciert, muss er den Aus-
senblocker durch schnelles Verschieben
unterstiitzen (Zweierblock). Der Spieler ist
nur dann erfolgreich, wenn er friith erkannt
hat, dass ein Angriff tiber die Mitte nicht
maglich ist, um sich dann sofort zu ver-
schieben. Innerhalb kurzer Zeit sind kom-
plexe Wahrnehmungs- und Entscheidungs-
prozessegurchzufiihren.

Wie
Der Trainer organisiert Ubungsanlagen, bei denen bestimmte
taktische Entscheidungen getroffen werden miissen.

Erarbeite in Abstimmung mit dem Trainer Aufmerksamkeits-
merkpunkte fiir diese Situationen und Entscheidungshilfen
im Sinne von Wenn-Dann-Beziehungen. Verbinde diese ausge-
wahlte Handlung mit einem oder mehreren «Schliisselwortens».
Schliesse die Augen, atme ruhig und gleichmassig. Spiele die
erarbeitete (taktische) Losung unter Verwendung des Schliissel-
wortes im Geiste durch. Offne die Augen und fiihre die Ldsung
nun praktisch durch. Diesen Durchgang mehrmals wiederholen.
Die Entscheidungssituationen und die Komplexitat der Ubun-
gen werden mit der Zeit durch den Trainer immer schwieriger
gestaltet und Schritt fuir Schritt an die Erfordernisse im Wett-
kampfangepasst.

Wann

Die Auswahl der Handlungen und die Benennung der Schliissel-
worter werden einmal pro Monat oder jedes Mal, wenn die Kom-
plexitat der Ubung zunimmt — und idealerweise vor dem Auf-
warmen —durchgeflhrt. Die anderen Schritte werden wahrend
desTrainings und jeweils einmal pro Woche angewendet.

Wo

Wahrend einer normalen Trainingseinheit in der Turnhalle oder
auf dem Trainingsplatz. Die Einfiihrung der Ubung kann zusatz-
lich durch Videoanalyse erleichtert und unterstiitzt werden.

Wer
Die Planung und Durchfiihrung der Ubung wird durch den Trai-
nervorbereitet und begleitet.



Die Macht der Vorstellung

Mit der Methode der Erfolgsvision kann ein Motivationsschub ausgelost werden.
Dabei erhohen sich die Zielstrebigkeit und das Selbstvertrauen.

Fallbeispiel
Das Unihockey-Team hat sich viel vor-

genommen fiir die Schweizer Meisterschaft -

und dementsprechend trainiert. Am Tag
der SM sitzen alle Mannschaftsmitglieder
in der Garderobe und visualisieren ihr
Ziel. Der Trainer spricht laut vor, die Spieler
schliessen ihre Augen und «sehen» die Bil-
der: Die Tore, die sie gemeinsam schiessen
werden ... den Jubel der Fans ... das gibt noch
mehr Selbstvertrauen ... und noch mehr To-
re ... der Schlusspfiff und somit den Meister-
titel ... frenetischer Applaus und unendliche
Freude ... der Pokal und die Fotos fiir die
Medien ... dann die Feier!

Grundtechnik Visualisieren

Bewegungen mit vermehrt kognitiven Wahrnehmungs-
und Entscheidungsanteilen profitieren in verstarktem
Masse vom Visualisieren als einfachere motorische Be-
wegungen. Zudem steigt der Nutzen mit hdherem Leis-
tungsniveau und anwachsender Erfahrung.

Zur Frage, welchen Anteil das Visualisieren im Ver-
gleich zum praktischen Uben haben sollte, gibt es un-
terschiedlichste Befunde. Allgemein herrscht Konsens
dariiber,dass beim Lernen von Bewegungen das Visuali-
sieren das praktische Training nicht ersetzen, wohl aber
erganzen kann.

Wie

Nimm eine bequeme Haltung im Liegen oder im Sitzen ein.
Schliesse deine Augen und atme ruhig und gleichmassig. Stell
dirden moglichen Erfolg vor deinem inneren Auge vor und koste
ihn in allen Einzelheiten aus. Du siehst, horst und fiihlst bei-
spielsweise den Jubel, den Applaus, die Siegerehrung, die Me-
daillen und Gratulationen. Lass deiner Fantasie freien Lauf!

Wann
Inder Einflhrungsphase einmal taglich zur gleichen Zeit trainie-
ren.Am Wettkampftag unmittelbar vor dem Aufwarmen.

Wo

Die Eintbung ist grundsatzlich Uberall méglich. Am Anfang
empfiehltsich ein ruhiger Ort.

Dauer: ca.10 bis 15 Minuten.

Wer
Diese Ubung kann vom Athleten in Eigenregie durchgefihrt
oderdurch einenTrainer instruiert werden.
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' Erfolgsplan —

Am roten Faden bis ins Ziel

Der Erfolgsplan hilft, sich Gber die personlichen, sportlichen Ziele klar
zu werden.Sind diese realistisch gesteckt und konnen fortwahrend erreicht werden,
wird damit die Motivation gesteigert und die Selbstdisziplin gefordert.

Fallbeispiel
Eine Volleyballspielerin steht vor einer
schwierigen Entscheidung. Sie spielt erfolg-
reich in der Juniorinnenmannschaft und
muss nun eine fiir sie geeignete Berufs-
ausbildung wdhlen. Dabei spielt es eine
Rolle, ob sie ihre sportliche Karriere weiter-
p fiihrt und was sie in ndchster Zeit erreichen
S maochte. Mit Hilfe eines «Erfolgsplans» ord-
£ Imz net sie ihre Gedanken und schafft Klar-
heit, um die richtige Entscheidung treffen
zu kdnnen.

Das willich in zehn Jahren erreicht haben:

Das willichin fiinf Jahren erreicht haben:

Das willich in einem Jahr erreicht haben:

«  Daswillichineinem Monat erreicht haben:

Das will ich in einer Woche erreicht haben:

Das willich in einem Tag erreicht haben:

Das will ich in sechs Monaten erreicht haben:

Wie

Schliesse deine Augen, entspanne dich. Atme ruhig und gleich-
massig. Nun lasst du in deiner Vorstellung deine sportlichen
Ziele wachsen. Du siehst, wohin dich der Weg fiihrt, und was
du in der Zukunft erreichen méchtest. Offne nun deine Augen.
Trage moglichst spontan deine sportlichen Ziele in die unten
stehende Tabelle in der Spalte «Ziele» ein. Uberlege was du alles
tun musst, um deine Ziele zu erreichen und schreibe deine
Erkenntnisse in die Spalte «Massnahmen». Formuliere die Ziele
positiv und realistisch.

Wann

Die Haufigkeit wird durch die Zeitdimension der Ziele bestimmt.
Wichtig: Nach dem Erstellen des Erfolgsplanes ist eine regel-
massige Kontrolle vor allem der kurz- und mittelfristigen Ziele
mit eventuellen Anpassungen erforderlich.

Wo

Die Durchfiihrung ist tGberall méglich, am besten zu Hause in
einer ungestorten Umgebung und in einer personlich ruhigen
Zeit.

Dauer: Die Entspannung sollte etwa drei bis flinf Minuten
in Anspruch nehmen, und die innerliche Vorstellung der Ziele
etwa zehn Minuten benétigen.

Wer
Diese Methode kann durch den Sportler in Eigenregie ange-
wandt und dann mit dem Trainer besprochen werden

Massnahmen:




Beiss dich durch!

Durchhaltetraining —

Sportlerinnen und Sportler miissen in Training und Wettkampf oft gegen hohe
Widerstande ankdmpfen. Die folgende Ubung soll den Sportler befahigen in jeder Situation
mit einer bewussten willentlichen Leistung zusatzliche Energie freizusetzen.

Fallbeispiel

Der Mountainbikefahrer hat mehrmals
erlebt, dass er ab der zweiten Rennhdilfte,
wenn ihn Fahrer iiberholen, die er im
Training immer hinter sich Idsst, pl6tzlich
schwere Beine kriegt, und er sein Tempo ver-
langsamen muss. Dies ist ihm unerkldrlich.
Er spricht auch von einer gewissen Mut-
losigkeit in diesen Situationen. Im An-
schluss an das Rennen hat er oft das Gefiihl,
uber zusdtzliche Reserven zu verfiigen.

Keiner zu klein

Generell lassen sich folgende Empfehlungen abgeben:
@ Bereits im frithen Alter von sechs bis acht Jahren kon-
nen erste Techniken vermittelt werden und die psycho-
logische Kompetenz aufgebaut werden.

® In Abhdngigkeit von Vorerfahrungen und individuel-
ler Lerngeschwindigkeit ist zu Beginn mit einem hohe-
ren zeitlichen Aufwand zu rechnen, bis die Methoden
besser beherrscht werden.

® Das Vertrautmachen mit und das Eintiben von psy-
chologischen Trainingsverfahren sollte nach Moglich-
keit in einer wettkampffreien Periode erfolgen.

® Formen des Fertigkeitstrainings werden tendenziell
immer «nah am Sport» ausgefiihrt, das heisst in das
normale Training integriert, als Formen des Selbstkon-
trolltrainings.

@ Bis die einzelnen Verfahren gut beherrscht werden,
muss regelmassig und haufig trainiert werden.

Literatur
® Mastronardi-Johner, G.; Piedfort-Marin, O.: Entraine-
ment mental des jeunes sportifs. Paris, Amphora, 2001.

Wie

Sitze in einer ruhigen Phase hin und ruf dir einen oder mehrere
der Wettkampfe wieder in Erinnerung. Benutze dazu evtl. Fotos,
Videomaterial, Karten usw. Schreibe deine typischen Selbstge-
sprache auf,diedu in diesen Situationen hast. Ersetze Negatives,
zum Beispiel Gedanken an das Aufgeben durch positive Bilder
oder Schliisselwdérter.Suche nach einem Tiersymbol,das fiir dich
Kampf- und Willenskraft versinnbildlicht. Gibt es technische
Merkpunkte, welche in schwierigen Phasen die Austibung der
Bewegung vereinfachen? Schreibe all dies auf. Sobald du Miihe
im Training verspurst, nimm eine kampferische, selbstbewusste
Haltungein (Kopfhoch,Schulter zuriick) und beginne mit deinen
Selbstgesprachen. Stelle dir dein «Kampftier» vor und wende
deine technischen Merksatze an. Du kannst dir auch bewusst
vorstellen,wie du mit jedem Atemzug Sauerstoff zu den schmer-
zenden Muskeln transportierst und jedes Mal Abfallstoffe und
Schmerzen abatmest. Wende diese Formen bei jedem harten
Training an. Nun bist du bereit, diese Methode in schwierigen
Wettkampfsituationen anzuwenden.

Wann

Das Erarbeiten der schwachen Phasen und die Benennung
der positiven Metaphern erfolgt nach einem Wettkampf, in wel-
chem die fehlende Kampfkraft bemangelt wurde. Die darauf
folgenden Schritte werden wahrend des Trainings und im Wett-
kampfangewendet.

Haufigkeit: Nach misslungenem Wettkampf oder wenn fehlen-
de Kampfkraft festgestellt wurde. Die praktische Umsetzung
sollte einmal pro Woche oder jeweils wahrend harten Trainings
erfolgen.

Dauer: Je nach Lange der harten Phasen. Die harten Trainings
richten sich nach derTrainingsphase.

Wo

Zu Hause in einer ruhigen Minute (mentale Vorbereitung) und
in harten Trainingseinheiten oder Wettkampfphasen (prakti-
sche Umsetzung).

Wer
Es ist von Vorteil, wenn der Prozess von einem Fachmann be-
gleitet wird.

mobile 6|03 Die Fachzeitschrift fur Sport




_ Biitzentspannung —

Ganz schnell ganz locker

Die Blitzentspannung ist eine schnellwirkende Entspannungstechnik.
Vorhandener Stress wird sofort gemindert, und es entsteht das Geflihl derinneren

Ausgeglichenheit.

Fallbeispiel

Eine Kunstturnerin hat in einer halben
Stunde einen wichtigen Wettkampf und ist
sehr nervos, denn in der Zuschauermenge
sitzen fiir sie wichtige Personen. Sie ist tiber-
zeugt, dass sie sich keinen Fehler erlauben
kann. Siemuss ihre Ubererrequng inder kur-
zen Zeit bis zum Wettkampf wieder «herun-
terfahren», um eine optimale Leistung er-
bringen zu kdnnen. Sie sucht sich einen
Platz, wo sie ungestért ist und fiihrt ihre
Ubung «Blitzentspannung» so oft durch, bis
sie ihre Nervositdt unter Kontrolle hat. Nun

kann es losgehen!

Wie

Nimm eine bequeme und aufrechte Haltung im Sitzen oder im
Stehen ein.Stell dir vor,du bist eine Marionette, die an mehreren
Faden aufgehangt ist. Deine Arme und Hande, dein Nacken, dei-
neBeineundFissehangenandiesenFaden.Stelldirvor,dassnun
jemand plétzlich die ganzen Faden gleichzeitig durchschneidet.
Du lasst blitzartig alles hangen und atmest gleichzeitig aus.
Deine gesamte Muskulatur ist nun von Kopf bis Fuss locker.

Wann

In jeder Stresssituation einsetzbar, sobald diese als beanspru-
chend und leistungmindernd erlebt wird. Generell auch kurz
vor dem Wettkampf oder Start. In der Ubungsphase zwei- bis
dreimal taglich.

Dauer: Nach wenigen Sekunden ist die Entspannung splrbar.

Wo
Die Einlibungist grundsatzlich Giberall moglich. Zu Anfang emp-
fiehlt sich ein ruhiger Ort oder ein geschlossener Raum.

Wer
Diese Ubung kann durch den Sportler selber erworben oder
durch dieTrainerin instruiert werden.



Wach sein, wenns losgeht

Eine schnelle, psycho-physische Aktivierung fihrt zu
einer Belebung des gesamten Organismus. Sie wird zur Behebung von

Wettkampfuntererregung eingesetzt.

Fallbeispiel

Ein 100-Meter-Sprinter muss in 30 Minuten
an den Start. Er hat im «Call-Room», in den
«Katakomben des Stadions», auf seinen
Start zu warten. Er scheint vollig energielos
zu sein, seine Beine fiihlen sich schwer an.
Dieser Zustand ist nicht optimal fiir das
Erbringen einer Spitzenleistung. Er muss
etwas dagegen unternehmen, damit das
Gefiihl, schnell rennen zu kdnnen, wieder
zurlickkehrt. Er macht so lange Aktivie-
rungsatmung, bis die Energie zurlickge-
kehrt ist.

Grundtechnik Atmen

Eine entspannende Atmung weist ein normales Tem-
po beim Einatmen auf, welches automatisch gesche-
hen soll. Danach erfolgt die Ausatmung, die etwas ver-
langsamtausgefiihrt wird.Im Anschlussdaranwird eine
kleine,aberdeutlichwahrnehmbare Pause eingelegt, bis
die Einatmung wieder wie von selbst geschieht.

Ein aktivierender Atemrhythmus betont die Einat-
mung. Nach der Einatmung wird eine kurze Pause ein-
gelegt. Das Ausatmen ldsst man wie von alleine ge-
schehen.

Wie

Atme kraftig und tief durch die Nase ein.Richte deine ganze Auf-
merksamkeit auf das Einatmen und halte danach einen kurzen
Augenblick die Luft an, wahrend du die Ausatmung ganz von al-
leine geschehen l4sst. Fur diese Ubung muss keine spezielle Kor-
perhaltung eingenommen werden.

Wann

In der Einflhrungsphase zwei- bis dreimal taglich. Bei Wett-
kampfen (oder Training) jedes Mal in kurzen Unterbriichen oder
vor dem Wettkampf, wenn eine Untererregung, also das Gefiihl
von Mudigkeit, eintritt.

Dauer: zwei bis drei Minuten.

Wo

Die Einlibung in ruhiger Umgebung ist zu empfehlen. Die Aus-
flihrung geschieht, wo immer die Athletin /der Athlet sich zur
Zeit der Unteraktivierung gerade befindet.

Wer
Keine Einschrankungen der Sportarten oder Sportlergruppen.
Instruktion durch den Trainer ist moglich.




Zug um Zug

Enispannungsatmung —

Vor einem Wettkampf wird bei vielen Athletinnen oft ein
Zuviel an Spannung festgestellt. Durch die Entspannungsatmung kommen

Athletinnen und Athleten rasch zur Ruhe.

Fallbeispiel

Kurz vor dem Start an der Juniorinnen-
Weltmeisterschaft im Schiessen ist die Ath-
letin noch immer sehr nervés. Ihre Atmung
ist oberfldchlich und erfolgt in kurzen Zii-
gen. Die Hdnde sind feucht und zittern. In
diesem Zustand wird sie ihr Gewehr kaum
ideal auf das Ziel richten und mit der néti-
gen Lockerheit abdriicken kénnen. Sie muss
etwas dagegen tun. Die Ubung «Entspan-
nungsatmung» scheint das Richtige zu sein.
Sie geht etwas beiseite und fiihrt diese
durch.
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Wie

Nimm eine bequeme und aufrechte Haltung im Sitzen oder im
Liegen ein.Richte deine Aufmerksamkeit auf deine Atmung, spe-
ziell auf deine Bauchatmung. Konzentriere dich nur auf das Aus-
atmen.lassedas Einatmenvon ganzalleine geschehen.Gestalte
bei jedem Atemzug die Ausatmungsphase deutlich langer als
die Einatmungsphase, bis «dein Bauch» ganz ohne Luft ist. Spi-
re, wie mit jedem Ausatmen die Spannung in deinem Korper
nachldsst.

Wann

In jeder Situation der Ubererregung einsetzbar. Kurz vor dem
Wettkampf, aber auch wahrend des Wettkampfs (zwei bis fiinf
Atemziige) moglich.

Wo

Die Einlibung ist grundsatzlich tiberall méglich. Zu Beginn emp-
fiehlt sich ein ruhiger,ungestorter Ort.

Dauer:Nach einigen Sekunden ist die Entspannung spurbar.

Wer
Die Ubung kann autodidaktisch gelernt oder durch den Trainer
eingefiihrt werden.

Sicherheit dank Entspannung

Zwischen Atmung und emotionaler Befindlichkeit be-
steht ein Zusammenhang. Der Atem wird flach, und der
Rhythmus beschleunigt sich zum Beispiel bei Angst,
Unsicherheit oder erhdhter Anspannung. Umgekehrt
ist Ruhe, Sicherheit und Entspannung mit tieferer und
verlangsamter Atmung verbunden. Angst und Entspan-
nung schliessen sich hingegen aus. Atemtechniken
flihren im Sinne einer Gegenkonditionierung eine
gewiinschte Spannungs- und Erregungslage herbei. Be-
wusstes Atmen bindet auch Aufmerksamkeit, die somit
von storenden Gedanken oder Ereignissen abgelenkt
wird.
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Muskeln als Ruhepartner

Mit der progressiven Muskelrelaxation wird das Wahrnehmen der
eigenen Anspannung geschult.Zudem konnen Muskelverspannungen beseitigt
und eine korperlich-seelische Entspannung herbeigefiihrt werden.

Fallbeispiel

Ein Zehnkdmpfer hat vor einem sehr wich-
tigen Wettkampf Probleme mit dem Ein-
schlafen. Der ndchste Tag und vor allem die
Leistungen, die von ihm erwartet werden,
kreisen ununterbrochen in seinem Kopf.
Dies macht ihn noch unruhiger, da er weiss,
dass er morgen fit und ausgeschlafen sein
sollte. Er entschliesst sich, die Entspan-
nungsiibung «Progressive Muskelrelaxati-
on» durchzufiihren. Diese soll ihn von sei-
nen Gedanken ablenken und ihm helfen,
endlich einzuschlafen.

Zur Vertiefung

® Eberspdcher, H.: Mentales Training. Ein Handbuch fiir
Trainer und Sportler. Miinchen, Copress, 2001. 6 Haupt-
formen des Psychologischen Trainings, leicht lesbar, mit
Selbstdiagnosen, Beispielen und Trainingsbegleitheft.
® Frester, R; Worz, T.: Mentale Wettkampfvorbereitung.
Ein Handbuch fiir Trainer, Ubungsleiter, Sportlehrer und
Sportler. Géttingen, Vandenhoeck und Ruprecht, 1997.
lllustrative Beispiele von ideomotorischem Training.

® Loehr, J. E.: Die neue mentale Starke. Sportliche Best-
leistung durch mentale, emotionale und physische
Konditionierung. Miinchen, BLV, 2003. Beispiele und
Ubungen zum Steigern von Siegeswille und Durchhalte-
vermaogen.

® Seiler, R.; Stock, A.: Handbuch Psychotraining im Sport.
Methoden im Uberblick. Reinbek, Rowohlt, 1994. 82 Trai-
ningsformen, systematisiert, nach einheitlichen Ge-
sichtspunkten kurz vorgestellt.

® Suinn, R. M.: Ubungsbuch fur mentales Training. In
sieben Schritten zur sportlichen Hochstleistung. Bern,
Huber,1999.Anleitungsbuch fiir Sportler mit sieben Trai-
ningsformen sowie Formularen und Tests zur Selbst-
diagnose und Selbstkontrolle.

® \aitl, D; Petermann, F. (Hrsg.): Handbuch der Entspan-
nungsverfahren. Band 1: Grundlagen und Methoden.
Weinheim, Psychologie Verlags Union, 2000.

® \aitl, D; Petermann, . (Hrsg.): Handbuch der Entspan-
nungsverfahren.Band 2: Anwendungen. Weinheim, Psy-
chologie Verlags Union,1994.Gesamtibersicht und Dar-
stellung der wichtigsten Entspannungsverfahren.

Wie

Nimm eine bequeme Lageim Liegen ein,schliesse die Augen und
atme ruhig und gleichmassig. Spanne die nachfolgend aufgelis-
teten Muskelgruppen zunehmend starker an und halte diese
Spannung etwa flnf bis sieben Sekunden lang. Konzentriere
dich wahrend der anschliessenden Entspannung wahrend etwa
20 bis30 Sekunden aufdie entsprechende Muskelgruppe. Bleibe
zum Abschluss der Ubung auf dem Riicken liegen und geniesse
die eintretende Entspannung. Reihenfolge der Muskelgruppen:
dominante Hand und Arm (Hand zur Faust ballen), nicht domi-
nante Hand und Arm (Hand zur Faust ballen), dominantes Bein
(vom Boden abheben und gesamte Muskulatur anspannen),
Gegenbein (vom Boden abheben und gesamte Muskulatur an-
spannen), Gesass (Pobacken fest zusammenkneifen). Weitere
Muskelgruppen kénnen dazu genommen werden. Sofern du
nach dieser Ubung nicht ausruhen oder schlafen willst, solltest
dudich anschliessend wieder aktivieren.

Wann

Einmal taglich,wenn moglich zur gleichen Zeit.

Achtung: Diese Ubung sollte nie am Wettkampftag durchge-
flhrt werden.

Wo
In ungestorter Umgebung zu Hause oder am Trainingsplatz.
Dauer: ca.20 Minuten.

Wer

Diese Ubung wird mit Vorteil von einer Fachperson mit Erfah-
rungin der Weitergabe von Entspannungstechniken eingefiihrt.
Nachdem der Sportler die Ubung selbststandig beherrscht,kann
ersiein eigener Regie durchftihren.
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_Autosuggestion —

lch weiss, was ich kann!

Die Methode der Autosuggestion starkt die Selbstsicherheit, fordert eine
positive Selbstbeeinflussung und die Stabilisierung der inneren Ruhe.

Fallbeispiel

Im Schweizer Fussball-Cup tritt ein Team im
Halbfinal gegen den amtierenden Schwei-
zer Meister an. Da einige Spieler der ersten
Mannschaft verletzt sind, wird ein Nach-
wuchsspieler in der Startelf aufgestellt. Er
weiss, dass er plétzlich gegen sein grosses
Vorbild spielen wird. Er ist verunsichert und
fiihlt sich der Situation nicht ganz gewach-
sen. Vor dem Einlaufen sucht er sich einen
ruhigen Ort und ldsst seine Autosuggestion
auf sich einwirken. Er wiederholt mehrmals
den Satz «Ich kann umsetzen, was ich drauf
habe.» Das gibt thm ein besseres Gefiihl
der Selbstsicherheit, und seine innere Ruhe
kehrt zurtick. Er freut sich auf das Spiel!

Wie

Nimm eine bequeme Haltung im Sitzen ein. Schliesse die Augen
und atme ruhig und gleichmassig. Sobald du die Entspannung
spurst, richtest du deine Aufmerksamkeit auf dein inneres Bild.
Dieses Bild veranschaulicht,was du erreichen willst.Beispiele fuir
solche positiven Bilder sind: Siegespodest, Torerfolg, Rekordzeit
oder tadellose Verteidigungshandlung gegen den Starspieler.

Erlebe dieses Bild sehr intensivl Wahrend deine Aufmerksam-
keit auf dem Bild bleibt, sprichst du dir eine autosuggestive
Formel vor. Diese hast du dir im Vorfeld bereits zurechtgelegt,
beispielsweise: «In mir steckt ein Sieger!», «Heute ist mein Tag!»
oder «Ich erreiche es leicht und miihelos!».

Beachte fiir die Erstellung von suggestiven Formeln die fol-
genden Punkte: Formulierungin der Gegenwart; kurze, bildhafte
Formeln und einfache Satze benutzen; mehrfaches Wiederholen
der Formel (20- bis 30-mal) laut oder in Gedanken.

Wann
Einmal taglich zur gleichen Zeit. Ca. 20 Minuten unmittelbar vor
dem Aufwdrmen.

Wo
Aneinem ruhigen Ort in ungestérter Umgebung.
Dauer: Insgesamt 15 bis 20 Minuten.

Wer

Die Formulierungen von Autosuggestionen sind sehr wichtig.
Wenn die Formulierungen nicht zweckmassig sind oder die
Durchfiihrung nicht sorgfaltig genug gemacht wird, bleiben
positive Effekte aus. Deshalb sollte die Technik durch einen
Fachmann eingefiihrt werden.

Weitere Ubungsbeispiele ...

... zur Konzentration, Entspannung und Visualisierung
finden Sie in der Praxisbeilage von «mobile» 4/02.
Bestellung: www.mobile-sport.ch
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Aufmerksamkeitsregulation —

Das Wesentliche im Fokus

Die Regulation der Aufmerksamkeit unterstiitzt die Aufrechterhaltung der
Konzentration und verhilft zu grosserer Bewegungssicherheit.

Fallbeispiel

Eine Eiskunstlduferin steht unmittelbar vor
ihrem ersten Auftritt an der Europameister-
schaft. Sie ist etwas nervés, vor allem aber
ldsst sie sich durch das Publikum in der Eis-
halle ablenken. Darum entschliesst sie sich,
ihre Ubung der Aufmerksamkeitsregulati-
on zu machen, um optimal vorbereitet das
Eis zu betreten. Sie setzt sich an einen ruhi-
gen Ort und lenkt ihre Aufmerksamkeit auf
die Aufgabe, die sie zu bewdltigen hat. In
Gedanken beginnt sie nun ihre Kiir und kon-
zentriert sich immer auf den fiir die Aus-
fithrung des Bewegungsablaufs entschei-
denden Bereich. Beispielsweise auf den
Druck der Kufen auf dem Eis, die Spannung
der Muskulatur vor dem Absprung oder
der entspannte, ldchelnde Gesichtsaus-
druck kurz vor Ende der Kiir, um die Preis-
richter positiv zu beeinflussen.

Kursangebot mobileclub:
Psychotraining hautnah

Sind Sie interessiert, unter fachkundiger Leitung die
Techniken dieser Praxisbeilage auszuprobieren? Wollen
Sie mehr tiber die theoretischen Hintergriinde des psy-
chologischen Trainings wissen, praktische Ubungen al-
leine fiir sich durchfiihren oder fiir ihre Trainingsgruppe
oder Schulklasse anpassen? Wenn «Ja», dann liegen
Sie richtig, wenn sie sich fiir diesen Einflihrungskurs in
Sachen Psychotraining anmelden.

Themen: Einsatzbereiche, Ziele, Methoden und Wir-
kungsweisen des psychologischen Trainings, Anleitung
und praktische Durchflihrung, Transfer fiir die jeweilige
Zielgruppe.

Daten: Samstag, 20.Mdrz 2004.

Ort: Bundesamt fiir Sport Magglingen.

Kosten: Fr. 150.— Mitglieder mobilec/ub, Fr. 180.— Nicht-
Mitglieder (inkl. Kursunterlagen und Verpflegung).
Anmeldung: Geschaftsfiihrer mobilec/ub, Bernhard
Rentsch,BASPO, 2532 Magglingen, Telefon 03234220 60,
Fax 032 327 64 78, E-Mail info@rebi-promotion.ch (die
Anzahl Platze ist beschrankt, die Anmeldungen werden
inder Reihenfolge des Eingangs entgegengenommen).

Wie

Nimm eine bequeme und aufrechte Haltung im Sitzen oder im
Liegen ein. Atme langsam und ruhig. Halte dir vor Augen, dass
das Wichtigste in diesem Moment geschieht. Vergangenheit
und Zukunft haben keine Bedeutung, sie liegen weit weg.Richte
nun deine Aufmerksamkeit auf deine Atmung. Nimm den Atem
wahr, ohne ihn zu verandern. Werde dir nochmals dariiber klar,
was im Moment fiir den Wettkampf das Wichtigste ist. Es ist der
Bewegungsablauf, den du gerade ausfiihren wirst in all seinen
Facetten. Deine innere Einstellung ist folgende: Jeder Moment
ist der Wichtigste! Stell dir die Bewegung vor und lenke deine
Aufmerksamkeit bewusst auf die zentralen Bereiche der Bewe-
gungsausfihrung. Dein Training oder Wettkampf beginnt, und
du lenkst deine Aufmerksamkeit immer auf die Bereiche, die du
gerade eingelibt hast.

Wo

AndeinemTrainingsplatz oder am Wettkampfort.

Dauer: Die einzelnen Schritte dauern jeweils einige Minuten.
Denletzten Schritt wahrend der gesamten Trainingseinheit oder
des Wettkampfes fokussieren.

Wann

Vor dem Training, Wettkampf jeweils einige Minuten bei jedem
Teilschritt verweilen. Wahrend der gesamten Trainingseinheit
oder des Wettkampfes den letzten Punkt fokussieren.

Wer

Diese Methode kann die Athletin / der Athlet selber oder in Zu- .

sammenarbeit mit dem Trainer oder einer anderen Fachperson

erwerben und anwenden.




_ Gedankenstopp —

Unbedeutendes verschwindet

Im Wettkampf treten oft storende Gedanken auf.
Mit einem «Stoppsignal» werden diese unterbrochen und die Konzentration

wird wieder hergestellt.

Fallbeispiel

Ein Handballspieler hat privat einige Pro-
bleme. Im Training schweifen seine Gedan-
ken immer wieder ab. Er ist unkonzentriert
und nicht bei der Sache. Das stort ihn, denn
er macht dumme Fehler bei Pdssen und
Wiirfen. Er beginnt, jedes Mal wenn seine
Gedanken am Abschweifen sind, innerlich
«Stopp» zu sagen. Das gelingt ihm ziemlich
gut, und so kann er sich immer wieder sei-
nem Training konzentriert widmen. Seine
Leistung steigt wieder an.

External-weit

Wie

Du merkst, dass ein Gedanke auftaucht, der dich stort oder fiir
die gerade anstehende Handlung nicht von Bedeutung ist. Sage
zu dir selber «Stopp» oder lasse vor deinem inneren Auge ein
Stoppschild auftauchen und unterbreche dadurch die stérende
Gedankenkette. Wiederhole das Wort «Stopp» so oft, bis die Ge-
dankenkette vollstandig unterbrochen ist. Atme anschliessend
tief durch und richte bei der Ausatmung die Aufmerksamkeit
wieder auf die im Moment auszufiihrende Handlung. Setze nun
diese Handlung fort,indem zu dir selbst «weiter» sagst.

Wo

Die Ubung kann sowohl im Alltag, im Training als auch im Wett-
kampfangewendet werden.

Dauer: wenige Augenblicke.

Wann

Zu jeder sich bietenden Gelegenheit. Wahrend eines Wett-
kampfs und immer, wenn storende Gedanken auftreten, fir je-
weils wenige Sekunden. Die Technik zeigt im Wettkampf nur
dannWirkung, wenn sie in anderen Situationen und im Training
vorher eingelibt wurde.

Wer
Diese Methode kann vom Athleten in Eigenregie erarbeitet wer-
den.

Vier Dimensionen der Aufmerksamkeit

Internal-weit

//DankderAusrichtung der Aufmerksamkeitaufexternal- ~ Wirrichten die Aufmerksamkeit internal-weit, wenn wir

weit kdnnen wir uns schnell ein weitraumiges, jedoch
relativ undifferenziertes Bild von einer neuen Situation
machen. Beispiel: Der Torhiter muss, bevor er einen Ab-
stoss ausfiihrt,das ganze Spielfeld liberschauen.

External-eng

Die Aufmerksamkeit wird eingeengt und fokussiert,
wenn es darum geht, einen bestimmten Sachverhalt
sehr genau zu betrachten und andere gezielt auszu-
blenden. Beispiel: Der Basketballspieler konzentriert
sich aufden Ring beim Freiwurf.

uns ein umfassendes Bild von unserer momentanen Be-
findlichkeit machen méchten. Beispiel: Ein Wettkampfer
entscheidet vor dem Wettkampf, wie intensiv er sich ak-
tivieren oder entspannen soll.

Internal-eng

Die Aufmerksamkeit wird so gelenkt, dass man sich
auf einen bestimmten Punkt oder Vorgang seines
«Innenlebens» konzentriert (korperlich oder psychisch).
Beispiel: Ein Kampfsportler konzentriert sich auf sein
Korperzentrum.
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Bestellung

Einzelausgaben

Ausgabe  Schwerpunktthema Praxisbeilage

1/04 Schnelligkeit Schnelligkeit

2/04 Teamspirit AufRollen und Radern
3/04 Berufswunsch Sport Dehnen

4/04 Spriinge Sprunglandschaft
5/04 Integration Wasser-Fitness

6/04 Talente Klettern

Bestellungen Einzelausgaben inkl. Praxisbeilagen a Fr.10.- / € 7.50 (+Porto):

Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:

Bestellungen Praxisbeilagen a Fr.5.—/ € 3.50 (+ Porto). Mindestbestellungen:
2 Beilagen, Einzelausgaben nur zusammen mit dem Heft (vgl.oben):

Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:

Abonnement

] Ich mochte «mobilex fiir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobileclub werden (Schweiz: Fr.50.—/ Ausland: € 41.-)

[ 1ch méchte «mobile» fiir ein Jahr abonnieren
(Schweiz: Fr.35.—/ Ausland: € 31.-)

[ 1ch méchte «mobile» im Probeabonnement
(3 Ausgaben fir Fr.15.—/ €10.-)
[ deutsch [] franzésisch [] italienisch

Vorname/Name:

Adresse:

PLZ/Ort:

Telefon:

E-Mail:

Datum, Unterschrift:

Einsenden oder faxen an: Redaktion «mobile», Baspo, 2532 Magglingen,
Fax 032327 64 78, www.mobile-sport.ch
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