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Mental stark am

Psychologische Massnahmen zur Vorbereitung der Athletinnen und
Athleten aufeinen Wettkampf spielen eine entscheidende Rolle auf dem Weg zum Erfolg.
Der Sportpsychologe Mattia Piffaretti erlautert verschiedene Formen.

Negative Gedanken verdrangen

Ziel: In Anbetracht eines grossen Wettkampfes den
positiven Geist im Team starken.

Mittel: Ein ins Training integriertes Programm mit
Sequenzen davor und danach.
Vorgehen:DerTrainer gibt bei erfolgreichen Aktionen
positive Feedbacks. Gleichzeitig fordert er mehr und
setzt so stets wachsende Leistungsstandards. Am
Anfang des Programms verteilt er eine Tabelle fiir die
Selbstbeobachtung, mit deren Hilfe sich die Spieler
der eigenen Gedanken bewusst werden sollen.In der
Folge versuchen die Spieler,ihre negativen Gedanken
durch andere, tendenziell positivere zu ersetzen. Am
Ende des Trainings fordert der Trainer jeden Spieler
auf,einen positiven Gedanken zu behalten.
Bemerkung: Es handelt sich um eine Beeinflussung
des Verhaltens durch Gedanken. Dies verlangt die
Unterstitzung eines Mentaltrainers oder einer kom-
petenten Person, die den Trainer ausbilden und die
Massnahme tiberwachen kann.

Ausatmen zur Entspannung

Ziel: Vor dem Wettkampf einen ruhigen Zustand der
Bereitschaft erreichen.

Mittel: Die Entspannungstechnik basiert auf der
Bauchatmung und ermdglicht, eine innere Sicher-
heit zu erreichen, «kampfeslustig» und gelassen zu-
gleich.

Vorgehen: Nachdem der Trainer die entsprechende
Ausbildung absolviert hat, erarbeitet er fiir seinen
Athleten oder sein Team fiir die Dauer eines Monats
ein wochentliches Atmungsprogramm. Er erklart in
einerersten Phase, wie die Atmung funktioniert, wel-
che Aufgaben Schultern, Brustkorb und Bauch haben
undschlagtanschliessend eine Ubungzum Bewusst-
machen der Atmung vor. Eine Atmungs- und/oder
Entspannungstechnik wird nunausgewahltund jede
Woche wiederholt, bisder Sportleroderdie Sportlerin
fahig ist, sich schnell und wirkungsvoll zu entspan-
nen. Der Trainer bestimmt zusammen mit dem Ath-
leten, welche Techniken wann und wie angewandt
werden sollen.

Bemerkung: Musik kann den Entspannungsvorgang
unterstitzen.

Sich konzentrieren und antizipierenT

Ziel: Im Vorfeld eines grosseren Wettkampfes die
Konzentrationsfahigkeit schulen.

Mittel: Mit verschiedenen Formen der Simulation
und Visualisierung soll die Fahigkeit, den idealen Fo-
kus zu erreichen, geschult werden.

Vorgehen: Eine kurze Erkldrung der Aufmerksam-
keitsformen — external/weit, external/eng, internal/
weit, internal/eng — bildet den Einstieg ins Thema
Konzentration. Dabei werden die fir die jeweilige
Sportart entscheidenden «Bilder» und deren zeitli-
che Abfolge bestimmt. Gemeinsam mit dem Trainer
visualisieren die Athleten nun eine Bewegung oder
sportliche Handlung. Der Trainer bringt immer mehr
Storfaktoren (Ldrm,Zuschauer oder andere mogliche
Ablenkungen) ein, um den Aufmerksamkeitsfokus
zu schulen. Schliesslich missen seine Athleten ver-
schiedene Wettkampf-Szenarien—positive und nega-
tive — visualisieren und geeignete Antworten darauf
finden.

Bemerkung: Diese Technik verlangt eine spezielle
Ausbildung in Sportpsychologie seitens des Trainers.

Gemeinsam die Ziele bestimmen

Ziel: Den Glauben an den Erfolg und das Selbstver-
trauen der Spieler starken.

Mittel: Eine systematische Annaherung an die ge-
steckten Ziele im Rahmen eines Teams.

Vorgehen: Der Trainer fordert das Team auf, sich in
kleinen Gruppen lber die quantitative Zielsetzung
(Rangierung), die Wettkampfkriterien (Technik, Tak-
tik, Trainings etc.) und den Weg zum Ziel zu einigen.
Sind diese Basisziele bestimmt, werden sie Spiel
flir Spiel statistisch festgehalten und nach jedem
Training besprochen. Auf einem Plakat ist ein Gegen-
stand abgebildet, der das Ziel reprasentiert (ein Ther-
mometer, ein Cup 0.A.). Dieser verandert sich je nach
Entwicklung der Resultate (das Thermometer, das
steigt, der Cup,dersich fillt etc.).

Bemerkungen: Es ist wichtig, die Spieler in die Be-
stimmung der Ziele mit einzubeziehen. Das starkt
den Zusammenhalt der Gruppe und fordert das per-
sonliche Engagement. Der Beizug einer Person, die
die Statistiken des Teams fiihrt, ist wiinschenswert,
wenn nicht sogar notwendig. m
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Den Sportler als
Menschen kennen

Foto: Daniel Kdsermann

Welches sind die Anwendungsbereiche der beschriebenen
Techniken? Um noch mehr zu erfahren, haben wir uns mit
dem Autor dieses Artikels, Mattia Piffaretti, unterhalten.

Die klassischen Methoden, wie sie hier vorgestellt wer-
den, basieren, wie Piffaretti hervorhebt, auf der Entspan-
nung durch Atmung. Bei allen mentalen Techniken gilt es,
auf den eigenen Kérper zu horen. Das ist seiner Meinung
nach der optimale Weg fiir eine Athletin oder einen Ath-
leten, um die Emotionen in den Griff zu kriegen.

Der Trainer kann in Bezug auf die psychologische Vor-
bereitung des Sportlers sehr viel beitragen, indem er Tech-
niken aufzeigt, die dem Athleten helfen, sich optimal im
Wettkampfumfeld zu bewegen. Der Psychologe interes-
siert sich liber die Vorbereitung eines Wettkampfs hinaus
flirdie individuelle Geschichte des Sportlers und seine ge-
samte Personlichkeit. Um in diese «tieferen Bereiche» des
Sportlers vorzustossen, braucht es Kompetenzen, die in
einer speziellen Ausbildung erlernt werden miissen.
Wer sich also die verschiedenen Vorbereitungsphasen des
Wettkampfs zu Herzen nimmt, fdhrt als Trainer besser,
wenn er,vor allem in Bezug auf die Techniken zur Kontrolle
der Emotionen des Athleten, von einem ausgebildeten
Psychologen begleitet oder beraten wird.

Pifaretti betont, dass sich die vorgeschlagenen Strate-
gien auch fiir Kinder eignen. Sie kbnnen ganz gut im Sport
mit Jugendlichen, und zwar nicht nur im Hochleistungs-
sport, angewendet werden. Berticksichtigt werden muss
Jedoch der Hintergrund des Jugendlichen beziiglich Ent-
wicklung und Familie. Das ist ein ganz wichtiger Bereich.
Erst mit diesen Kenntnissen kann der Psychologe in
schwierigen Problemsituationen, wie zum Beispiel bei
sinkender sportlicher Motivation oder bei riickgdngigen
Resultaten im Wettkamipf, gut intervenieren.

Obwohl die Rolle des Mentaltrainers in der Wettkampf-
vorbereitung immer wichtiger wird, erinnert Piffaretti
daran, dass es Athletinnen und Athleten gibt, die sich —
nach langen Jahren, vielen Erfahrungen und oft dank der
Unterstiitzung ihrer Trainer — im mentalen Bereich mit
Erfolg sehr vieles autodidaktisch angeeignet haben. Er
prézisiert, dass sich die Sportpsychologie in ihren Zielen
und Methoden an den persénlichen Strategien, die erfolg-
reiche Sportler erarbeitetet haben, inspirieren ldsst und
daraus gliltige Regeln fiir andere Sportler formuliert. Re-
geln, die sich— wohlgemerkt! —in Hunderten von wissen-
schaftlichen Beobachtungen und Studien als wirksam
erwiesen haben und aus denen sich gewisse Techniken,
beispielsweise zur Kontrolle der Aufmerksamkeit oder
zur Uberwindung der Nervositdt vor dem Start, heraus-
geschdlt haben.

__Mattia Piffaretti ist Sportpsychologe

und bietet Beratungen fir Sportlerinnen und
Sportler jeden Alters und Niveaus an.
Adresse: piffaretti.actsport@urbanet.ch
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