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Akzente

Unterricht und Training

- Vi - Sport : p

Die ideale mentale
Wettkampfvorbereitung

Thomas Worz ist Sportwissenschafter und Psychotherapeut. Er engagiert sich seit Jahren als Mental-

trainer und arbeitet in diesem Bereich auch mit dem erfolgreichen osterreichischen Skiteam zusammen.
Die mentale Wettkampfvorbereitung nimmt im Skisport einen immer hoheren Stellenwert ein.
Zu gross ist die Leistungsdichte. Es kann sich niemand mehr leisten, unvorbereitet ein Rennen zu
bestreiten. Doch wie sieht eine ideale mentale Wettkampfvorbereitung aus?

Fabian Liithy

einem stets gleich bleibenden und

stabilen Idealzustand aus. Sie ist
unabhéngig von Storfaktoren der Hand-
lungsausiibung vorzuschalten.Dieidea-
le Vorbereitung ermoglicht dem Athle-
ten, intuitivdas Richtige zu tun (auch be-
kannt unter dem Begriff
«Flow»). Dabei folgt Hand-
lung auf Handlung nach ei-
ner inneren Logik, welche
kein bewusstes Eingreifen
von Seiten des Handelnden

D ie Bewegungsvorstellung geht von

nicht die optimalen dusseren Bedingun-
gen sind. Er mochte am liebsten im Bett
liegen bleiben. Wenn er sich jetzt gehen
lasst, dann ist der Wettkampf verloren.
In diesem Moment erinnert er sich an
ein Programm, das jetzt aktiv wird. Er
weiss, dass er etwas tun kann, um seine
Stimmung umzuwandeln.

Wichtig an diesem Beispiel ist die
Feststellung,dass sich der Athletinjeder
Situation bewusst ist, dass er mit einer
guten mentalen Vorbereitung etwas Po-
sitives fiir seinen Wettkampf bewirken
kann-und dies vom ersten Moment des
Aufwachens an.

Fabian Lithy ist erfordert. Die rechte Gehirn-
Turn-und Sportleh-

rer und studiert halfte ist dabei dominant Ist die Gedankenebene also
zurzeit Sportwissen-  undverhinderteinrationales ~ ausreichend, um Missstimmung
schaften an der Analysieren. Die Handlung aufzuheben?

Universitat Salzburg s+ ryng, rhythmisch und Meistens nicht. Der Athlet hat ein Ver-
mit den Schwerpunk-
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ten Mentales Trai-
ning und Allgemeine  den Athleten kaum eine An-
Trainingslehre.
Adresse: Glocken-
strasse 8,3018 Bern.

fliessend. Sie bedeutet fiir

strengung und macht un-
heimlich Spass. Der Athlet
wird von einer Gier erfasst
und mochte mit dieser Handlung gar
nicht mehr aufhéren. Die Aufmerksam-
keit konzentriert sich auf ein beschrank-
tes, fur die Bewegungsausfiithrung
wichtiges Wahrnehmungsfeld.

Reguliert wird die Handlung auf vier
Ebenen: Gedankenebene (kognitive Ebe-
ne), Spannungsebene (physiologische
Ebene), Verhaltensebene (motorische
Ebene) und Geflihlsebene (emotionale
Ebene), die sich gegenseitig in einem dy-
namischen Wechselwirkungsprozess
beeinflussen.

Welche Funktion iibernimmt die
Gedankenebene?

Thomas Worz: Ich mochte meine Ant-
wort an einem Beispiel illustrieren:Esist
schlechtes Wetter am Wettkampfmor-
gen. Der Athlet weiss, dass dies fur ihn

haltensprogramm gelernt,um daraufzu
reagieren. Wichtig sind dabei kleine,
konkrete, individuell abgestimmte
Schritte. Zum Beispiel aufstehen, Fen-
ster 6ffnen, tief durchatmen, ins Bade-
zimmer gehen, die Zdhne putzen, Musik
einschalten und rhythmisch dazu tan-
zen. Von jetzt an beginnt die Zeit zu lau-
fen. Der Athlet setzt alles daran, sich in
einen besseren Zustand hineinzu-
manovrieren. Also noch einmal: Die
mentale Vorbereitung beginnt in die-
sem Beispiel ab dem ersten Moment des
Aufwachens.

Der Athlet fiihlt sich aber trotzdem
noch trage? Was kann er tun?

Jeder Athlet hat einen idealen Span-
nungszustand mit der ihm eigenen
Herzfrequenz, mit einem individuellen
Blutdruck und Muskeltonus. Analysen
vonvergangenen Wettkdmpfen und Ge-
sprache mitdem Trainerlassen den Ath-
leten diesen Zustand erkennen. Mit Hil-
fe von Aktivierungsmethoden (zum Bei-
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Thomas Warz arbeitet im Bereich mentales Training/Bewegungsvorstellung aktiv mit Spit-
zensportlerinnen und Spitzensportlern— hier mit der Skifahrerin Claudia Riegler, Weltcup-
siegerin1998/99im Slalom.

spiel Atemtechnik, Schwunggymnastik
oder Umgebungswechsel) oder Ent-
spannungstechniken (autogenes Trai-
ning, progressive Muskelrelaxation mit-
tels Qigong und andere) kann der ideale
Spannungszustand, der sich irgendwo
zwischen Apathie und Hyperaktivitat
befindet, reguliert werden.

Wie lassen sich die Emotionen
steuern?

Man kann durch Uberlagerungen Emo-
tionen in den Griff bekommen. Ein klei-
ner Trick ist beispielsweise das Lachtrai-
ning. Wir versuchen eine Minute lang
die Mundwinkel nach oben zu ziehen
und konnen damit sehr oft die Stim-
mung heben. Wenn die Stimmung tiber
das Lacheln gehoben wird, werden oft
negative Emotionen verdndert und man
fihlt sich nicht mehr so trage oder
angstlich.
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Wie lasst sich die Ebene der Gefiihle
beschreiben?

Empfindungen, Emotionen und Bewe-
gungsgefiihl sind dauernde Wechselwir-
kungsprozesse mit anderen Ebenen. So
beeintréchtigen Gedanken und Bewer-
tungen, die ihrerseits stark beeinflusst
sind von Erfahrungen, Erziehung und
kulturellen Hintergriinden, die Gefiihle.
Der Athlet ist pl6tzlich verunsichert und
zweifelt an seinen Fahigkeiten. Er ist
nichtmehrinderLage,Bewegungshand-
lungen in der Vorstellung ohne Fehler
durchzufiithren. Darum ist auf der Ge-
fiihlsebene ein «Freude-Spass-Element»
sehr wesentlich: Der Athlet sollte von in-
nen heraus (intrinsisch) motiviert sein.
Er geht gerne zum Wettkampf und kann
es kaum erwarten, diesen Augenblick zu
geniessen und die Herausforderung an-
zunehmen. Nur unter diesen Vorausset-
zungen kann er in der Handlung aufge-

hen und seinen Fahigkeiten entsprechend eine op-
timale Leistung vollbringen. Optimal ist die Lei-
stung dann, wenn er die seinen personlichen Fahig-
keiten angepasst gesetzten Ziele erreicht — es geht
also hier nicht um die absolute Bestleistung.

Ist es denkbar, mentale Trainingsmethoden
auch im Schulsport anzuwenden ? Wenn ja,
welche Ebenen wiren dabei zu bevorzugen?
Grundsatzlich ist es wichtig, den Schilerinnen und
Schiilern auf allen Ebenen verschiedene Techniken
néher zu bringen. Mit Hilfe dieser Werkzeuge kon-
nen sie kritischen und belastenden Situationen
standhalten. Je jlinger die Kinder sind, desto mehr
sollte iber die motorische Verhaltensebene gear-
beitet werden. Je mehr es um Bewertungen und
Hinterfragung der Leistung geht, desto alter sollten
die Schuler sein. Ab etwa dem 14. Lebensjahr kann
mit kognitiven Elementen gearbeitet werden.

Konnen sie uns konkrete Beispiele erlautern?
Aufderkognitiven Gedankenebene konnen Bewer-
tungstechniken angewandt werden. Hier drei
mogliche Formen:Spaltentechnik, rational-emotive
Therapie, Operantes Konditionieren.

Auf der Verhaltensebene sind Vorbereitungsri-
tuale zu empfehlen. Diese geben in erster Linie Si-
cherheit, sollten aber auch Flexibilitat in der An-
wendung erlauben. Auf der Spannungsebene sind
Entspannungstechniken sowie Aktivierungsme-
thoden auszuprobieren. Auf der emotionalen Ebe-
ne lassen Trainingsformen wie das Lachtraining
einfache Emotionstiberlagerungen zu. Damit kén-
nen auf einfache Art Stimmungen verandert wer-
den.Insgesamt sind die vier Ebenen untereinander
aber dynamischen Wechselwirkungsprozessenun-
terworfen und lassen sich deshalb nicht isoliert be-
trachten. Sie miissen als vernetzte Bestandteile ei-
nes Ganzen verstanden werden.

Wo liegen die Moglichkeiten und
Aufgabenbereiche der Trainerinnen und
Trainer?

Wenn Problemsituationen analysiert werden miis-
sen, ist es fiir den Trainer ratsam, sich an die vier
Ebenen zu halten. Diese sollen alle mit einer be-
stimmten Systematik berticksichtigt werden. Ver-
haltensauffalligkeiten und physiologische Veran-
derungen sind von aussen erkennbar. Gedanken
und Bewertungen, aber auch Emotionen und Emp-
findungen kénnen tiiber das Gesprich erfahren
werden. In den Aufgabenbereich des Trainers
gehort ebenso die Unterstiitzung des Athleten
beim Verarbeiten von Siegen oder Niederlagen mit
Hilfe von Techniken, mit welchen Erfahrungen be-
wertet werden und diese Bewertungen dann verin-
nerlicht werden. Nicht zu vergessen ist auch das
Entwickeln von individuell optimal ausgebildeten
Bewegungsvorstellungen tber das Zwiegesprach.
Werden Techniken zur Optimierung der Selbstre-
gulation erlernt, sollten diese vorzugsweise unter
fachgerechter Anleitung (fiir Feedback und/oder
Beratung) vorgenommen werden. m
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