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Auch der Kopf will trainiert sein

Beim psychologischen Training wird, im Gegensatz zum physiolo-
gischen Training, nicht mit dem Kérper, sondern mit den Gedanken
und Gefuihlen gearbeitet. Ausgangspunktist dabeidie Feststellung,
dass psychische Fertigkeiten genauso trainierbar sind wie phy-
sische. Physisches Talent allein genligt heutzutage nicht, um Welt-
meister zu werden.

Text: Linda Miihlenstadt; Illustrationen: Bruno Fauser

enschen lernen standig, bewusst oder unbewusst. Die unbewusste
I\/\ oder spielerische Aneignung von Fertigkeiten und Wissen bezeichnet

man als implizites Lernen. Kinder lernen so zum Beispiel Gesichter zu
erkennen, zu sprechen oder Lieder zu singen. Auch motorische Fertigkeiten, wie
Radfahren oder Zdhne putzen, werden implizit erlernt. Explizit Gelerntes kann
mithilfe der Sprache eindeutig kodiert und kommuniziert werden. Ein Schiiler
eignet sich zum Beispiel bewusst (explizit) Wissen an, indem er die Jahreszah-
len von wichtigen Ereignissen auswendig lernt, damit er sie dann in der Ge-
schichtspriifung korrekt wiedergeben kann.

Lernen findet immer statt

Menschen lernen in unterschiedlichen Lebensphasen, aus unterschiedlichen
Griinden, in unterschiedlicher Weise und an unterschiedlichen Orten. Zum Bei-
spiel lernt ein Kleinkind zu gehen, indem es unermiidlich immer wieder auf-
steht, bisihm die ersten selbstandigen Schritte gelingen. Oder ein Rentner lernt
in einem Kurs, wie man ein Mobiltelefon bedient, damit er fiir den Notfall, wenn
er alleine unterwegs ist, geriistet ist. Ein pubertierender Junge beispielsweise
springt im Freibad unermiidlich mit dem Kopfsprung vom 3-Meter-Brett, weil
ihm das Médchen, in welches er sich verguckt hat, nach dem Auftauchen
jeweils bewundernd zuldchelt. Oder eine Studentin lernt wahrend mehrerer
Wochen intensiv fiir die grosse Abschlusspriifung, damit sie ihr Studium erfolg-
reich beenden kann.

Dasistim Sport nicht anders: Auch Athletinnen und Athleten lernenin jedem
Training sowohlimplizit als auch explizit. Im Volleyball lernen sie beispielsweise
implizit, zu welchem Zeitpunkt sie den Ball treffen missen, damit ihr Aufschlag
optimal im gegnerischen Feld auftrifft. Explizites Wissen kdnnen sie sich aneig-
nen, wenn der Trainer in einer bestimmten Spielsituation das optimale takti-
sche Verhalten erldutert. Lernen findet auch statt, wenn ein Fussballjunior be-
obachtet, wie ein Spieler der A-Mannschaft einen gegnerischen Spieler mit
einem harten «tackling» stoppt und daraufhin Zuspruch vom Trainer erhalt.
Das veranlasst den Fussballjunior dazu, im nachsten Training auch hart einzu-
steigen.

Der Trainer nimmt also eine Schlisselrolle im Lernprozess der Sportler ein.
Durch geschicktes Verhalten kann er nicht nur die korperlichen Leistungsfakto-
ren, sondern auch die psychologischen Fertigkeiten der Athleten férdern. Es gibt
vier verschiedene Bereiche, in welchen der Trainer intervenieren und dadurch
die psychische Stabilitat der Sportler verbessern kann.
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Die Schliisselrolle des Trainers

Die Basketballtrainerin verlangt beispielsweise von ihren Spielerinnen, dass sie
wahrend eines Matchs ruhig und tiberlegt spielen und sich nicht zu unnétigen
Fehlern oder Fouls provozieren lassen. Fuchtelt die Trainerin aber selbst wie wild
am Spielfeldrand herum und kommentiert lautstark das Spielgeschehen, wird
dieses Verhalten den Spielerinnen nicht dabei helfen, selbst ruhig und emotio-
nal stabil zu bleiben. Die Trainerin sollte also das gewiinschte Verhalten stets als
Vorbild zeigen. Auch durch die Art und Weise, wie die Trainerin das Trainings-
klima gestaltet, kann sie die Entwicklung psychischer Fertigkeiten beiihren Ath-
letinnen beglinstigen. Lobt sie zum Beispiel das Auftreten von psychischen Fer-
tigkeiten, wie Konzentration, Umgang mit Druck oder Starkung des Willens,
fordert sie implizit das Lernen des gewlinschten Verhaltens.

Der Trainer einer Fussballmannschaft méchte zum Beispiel, dass seine Spie-
ler lernen, in einem Match systematisch den Sieg anzustreben. Er lebt ihnen
diese Erfolgsorientierung vor, indem er nur positive Formulierungen wie «Ver-
sucht Tore zu erzielen!» verwendet. Die Spieler werden belohnt, wenn sie Ziele
oder Teilziele, wie beispielsweise einen gefahrlichen Torschuss, erreichen. Der
Trainer lobt alle Bemiihungen, die daraufabzielen, den Sieg zu suchen. Gewinnt
zum Beispiel ein Spieler durch hartndckigen Einsatz einen Zweikampf, nickt ihm
derTraineranerkennend zu und zeigt mit dem Daumen nach oben.

Unbewausst trainieren
Um im Trainingsalltag psychologische Fertigkeiten der Sportlerin zu férdern,
kann der Trainer technische, konditionelle oder taktische Ubungen bewusst
umgestalten. Das Lernen lduft dann unbewusst ab, und die Athletin merkt gar
nicht, dass sie psychische Fertigkeiten (mit)trainiert. Eine Ubung zur Steigerung
der Kondition, welche gleichzeitig den Kampfgeist und die Standhaftigkeit der
Athletin fordert, konnte folgendermassen aussehen: Nach einer guten Auf-
warmphase oder einer Trainingseinheit von mittlerer Belastung lasst der Trai-
nerdie Sportlerin mehrmals bergaufwarts sprinten. Dabei sollte der Trainer die
Laufstrecke so wéhlen, dass die Athletin nach etwa zwei Dritteln der Strecke ei-
_gentlich aufhdren will und sich fiir den Rest richtig durchbeissen muss. Der Trai-
ner unterstiitzt die Sportlerin dabei mit Anfeuerungsrufen.

Oder die Trainerin mochte beispielsweise, dass der Athlet lernt, sich und sein
Kénnen realistisch einzuschatzen. Denn eine realistische Selbsteinschatzung
fordert das Setzen von herausfordernden Zielen. Das Erreichen von selbstge-
setzten Zielen fiihrt wiederum zu Erfolgserlebnissen, und diese starken das
Selbstvertrauen. Eine Ubung zur Verbesserung der Technik, welche gleichzeitig
dierealistische Selbsteinschatzung fordert, ist das Prognosetraining. Dazu gibt
dieTrainerin dem Tennisspieler beispielsweise die Anweisung, zehn Aufschlage
auszufiihren. Zuvor muss er eine Prognose abgeben, wie viele der zehn Auf-
schlage er ins Feld bringt. Danach tberprifen der Athlet und die Trainerin, ob
die aufgestellte Prognose eingetroffen ist und woran es gelegen hat, dass sie
erreicht, nicht erreicht oder libertroffen wurde.

Bewusst trainieren

Manche psychologischen Techniken wirken am besten, wenn sie zeitlich mog-
lichst nahe an das kérperliche Training gekoppelt sind. Deshalb ist es von Vor-
teil, gewisse psychologische Ubungen im Verlauf einer normalen Trainingsein-
heit, zum Beispiel wahrend einer kurzen Trainingspause, durchzufiihren.

Eine psychologische Technik, die der Trainer in einer Pause einfiihren konnte,
ist das Embodiment (auf Deutsch: Verkérperung, Darstellung). Die Ubung dient
der Aneignung einer positiven Kérpersprache. Dazu zeigt der Trainer den Athle-
ten Fotos von Siegern und stellt die Frage, welche Krperhaltung sie zeigten und
wie das aussehe. Er erklart, dass sich die Wahrnehmung der eigenen Kérperpo-
sition auf das Selbstwertgefiihl auswirke. Man kann also nicht gleichzeitig eine
aufrechte, stolze Haltung einnehmen und ein Geflihl der Niedergeschlagenheit
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empfinden. DerTrainer fragt die Athleten, was sie genau wo, wann und wie aus-

strahlen mdchten. Die Sportler formulieren ihre Wunschpositionen und entwi-

ckeln konkret die gewlinschten Kérperhaltungen. Diese werden ausprobiert
und eingeiibt. Die Positionen werden als Bilder gespeichert, damit sie jederzeit
abrufbarsind.

Die Emotionskontrolle ist eine weitere psychische Fertigkeit, die wahrend des
Trainings bewusst eingelibt werden kann. Kdnnen aufkommende Emotionen
namlich kontrolliert werden, ist es moglich, die Aufmerksamkeit wieder auf die
Aufgabe zu richten. Um die Emotionskontrolle zu iiben, kann der Trainer die
Athletin auffordern, nach jedem Fehler wie folgt vorzugehen:

1. DieAthletin sagt sich: «Das kannich besser.»

2. Als Zeichen, dass sich die Sportlerin wieder auf ihre Aufgabe konzentriert,
macht sie eine Zuversicht ausstrahlende Geste, beispielsweise Daumen
nach oben.

3. Die Athletin sagt sich: «Ich bin wieder voll bei der Ubung.»

Auch ausserhalb des Trainings iiben

Psychische Fertigkeiten, die fiir den sportlichen Erfolg wichtig sind, kénnen
auch ausserhalb des Trainings eingelibt werden. Es ist sogar sinnvoll, gewisse
psychische Methoden in einer ruhigen Umgebung, zum Beispiel zu Hause, zu
trainieren. Sobald man die psychische Technik dann beherrscht, kann man sie
auch im Training und spater im Wettkampf anwenden. Deshalb macht es
Sinn, auch ausserhalb des Trainings- und Wettkampfkontextes psychologisch
zu trainieren.
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Eine Ubung, welche die Sportlerin zum Beispiel zu Hause bearbei-
ten kann, bezieht sich auf die Wettkampfvorbereitung. Dabei tiber-
legt sie sich, welche Vorbereitungsschritte sie braucht, damit sie
sich beim Start oder Anpfiff in einem optimalen Leistungszustand
befindet. Sie macht sich Gedanken, was sie tut, sagt und denkt, um
kérperlich, emotional und gedanklich optimal bereit zu sein. Alle
ihre Erkenntnisse halt sie schriftlich fest. In einem nachsten Schritt
reduziert die Sportlerin diese Liste auf zehn Punkte und schreibt
diese chronologisch auf. Zusatzlich Uberlegt sie sich, welche der
zehn Schritte sie weglassen kann, wenn etwas Unvorhergesehenes
passiert. Die Sportlerin versucht dann, ihre Wettkampfvorberei-
tung nach diesen zehn Schritten durchzufiihren.

Ist ein Athlet im Wettkampf oftmals zu nervos und seine Akti-
vierung ist zu hoch, um eine optimale Leistung erbringen zu kén-
nen, hilft ihm zum Beispiel die Entspannungsatmung, ruhiger zu
werden. Sie ist eine Atmungstechnik, die der Sportler ausserhalb
des Trainings in ruhiger Umgebung einiiben kann. Zur Einlibung
misst er zuerst seinen Ruhepuls und notiert ihn auf einem Blatt.
Anschliessend nimmt er, sitzend oder liegend, eine bequeme und
aufrechte Haltung ein. Er konzentriert sich nur auf das Ausatmen,
das langsam durch den Mund erfolgt. Bei jedem Atemzug gestal-
tet er die Ausatmungsphase deutlich langer als die Einatmungs-
phase. Der Athlet soll spiiren, wie die Spannung in seinem Korper
mit jedem Ausatmen nachldsst.Im Anschluss an die Ubung misst
erdenPuls erneut und schreibt das Resultat auf. Nach einer gewis-
sen Ubungszeit beherrscht der Sportler diese Atmungstechnik so
gut, dass sie ihm hilft im Training oder im Wettkampf ruhiger und
entspannter zu werden.

Angst vor Misserfolg

Erfolgserlebnisse sind fiir die Motivation und das Selbstvertrauen
sehrwichtig. Esist jedoch nicht so, dass Erfolg automatisch zu mehr
Selbstvertrauen fiihrt. Es kommt darauf an, wie man das Erfolgser-
lebnis interpretiert. Ein personliches Muster zur Erklarung von Er-
folg oder Misserfolg ist hierbei zentral. Ein solches Muster entsteht
durch die konsistente/gleichformige/sich wiederholende Zuwei-
sungvon Griinden fiir Erfolg oder Misserfolg durch die Athletin sel-
ber,aber auch durch Trainer, Eltern und Mitspielerinnen.

Ein Beispiel: Luisa ist eine Athletin, die sich vor Misserfolg
fiirchtet. Im Training hat sie grosse Angst davor, Fehler zu ma-
chen, weil sie zur Strafe je Fehler fiinf Minuten langer bleiben
muss. Ausserdem stellt sie der Trainer, wenn ihr etwas nicht ge-
lingt, vor allen anderen bloss: «Ich habe dir doch schon im letzten
Training gesagt, dass du nicht ohne Spannung, wie ein Waschlap-
pen, laufen sollst, wann kapierst du das endlich?» An einem Wett-
kampfist es das oberste Ziel von Luisa, eine Niederlage oder Bla-
mage zu verhindern. Wahrend des Einlaufens macht der Trainer
ihr gegenuber folgende Bemerkung: «Es ware eine Schande fiir
unseren Verein, wenn du schon im Halbfinal ausscheiden wiir-
dest!» Gelingt es Luisa an einem Wettkampf nicht, sich fiir den
Final zu qualifizieren, sucht sie die Griinde fiir diesen Misserfolg
bei sich selbst. Die Eltern versuchen sie oft zu trosten, indem sie
ihrsagen: «Das war viel zu schwierig fir dich.» Der Trainer wiede-
rum erklart den Misserfolg an jenem Wettkampf mit ihrem man-
gelnden Talent. Diese wiederholten Bemerkungen und Erklarun-
gen fiihren dazu, dass Luisa keine Moglichkeit sieht, wie sie
zukiinftige Misserfolge verhindern kénnte, wodurch ihre Angst

vor Misserfolgen noch weiter anwachst. An einem anderen Wett-
kampf schafft es Luisa jedoch aufs Podest.

Die Griinde fuir diesen Erfolg sieht sie in den optimalen dusseren
Bedingungen (z.B. schones Wetter) und nicht beispielsweise in ih-
rer guten Vorbereitung. Die Eltern gratulieren ihrer Tochter zum Po-
destplatz mit der Bemerkung: «Dieses Mal waren ja auch nicht so
starke Konkurrentinnen am Start.» Der Trainer wiederum begriin-
detihren Erfolg damit, dass sie wohl fiir einmal Gliick gehabt habe.
Diese Erkldrungsmuster fiihren dazu, dass Luisa glaubt, zukiinftige
Erfolgserlebnisse nicht aus eigener Kraft herbeifiihren zu kénnen.
Misserfolgsangstlichen gelingt es deshalb nicht, durch Erfolgser-
lebnisse Selbstvertrauen aufzubauen, positive Gefiihle zu empfin-
den und ihre Motivation zu starken.

Hoffnung auf Erfolg

Wie wir bei Luisa gesehen haben, hat der Trainer durch seine Riick-
meldungen und Erklarungen fiir Erfolg oder Misserfolg einen
Einfluss darauf, ob die Athletin eine Misserfolgs- oder eine Erfolgs-
motivierung entwickelt. Der Trainer kann das Muster zur Ursachen-
erklarung der Athletin beeinflussen, indem er ihr mogliche Griinde
flir Erfolg oder Misserfolg vorgibt.

Marco ist zum Beispiel ein erfolgsmotivierter Sportler. Er strengt
sich in jedem Training an und will immer besser werden. Wenn er
eine neue Spieltaktik einlibt oder an der Verbesserung seines Auf-
schlags arbeitet, bekommt er vom Trainer Riickmeldungen, wie
«Hast du es gefiihlt? Jetzt hast du den Ball im richtigen Moment
getroffen ...». Solche Feedbacks helfen Marco dabei, sich standig zu
verbessern. An einem Turnier glaubt Marco stets daran, eine gute
Leistung erbringen zu kénnen. Schliesslich ist sein Ziel, Erfolg zu ha-
ben. Beim Einspielen wird er vom Trainer ermuntert: «Versuch
heute dein bestes Tennis zu zeigen!» Gelingt es Marco an einem
Turnier, eine Runde weiter zu kommen als im Vorjahr, begriindet er
seinen Erfolg damit, dass ertalentiert ist. Auch der Trainer sucht die
Griinde fiir den Erfolg bei Marco. Er méchte jedoch, dass Marco sei-
nenTrainingsfleiss beibehalt und erkldrt den Erfolg zum Beispiel so:
«Weil du in den letzten Monaten so konsequent gearbeitet hast,

Elternarbeit

Mit welchem Verhalten tragen die Eltern dazu bei, dass ihr Kind
Spass am Sport hat? Wie sollte die Beziehung zwischen dem
Trainer und den Eltern aussehen? Welche Rollen nehmen die
Elternim Verlauf der Sportkarriere ihres Kindes ein? Wie kénnen
die Eltern die psychosoziale Entwicklung ihres Kindes im Sport
fordern? Wie kénnen Trainer die Eltern in der Férderung ihres
talentierten Kindes unterstiitzen? Solchen und weit mehr Fra-
gen gehen wir in der Ausgabe «mobile» 6/10 nach und liefern
Ilhnen Anregungen, wie Sie gute Elternarbeit leisten kdnnen.
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erreichst du dieses tolle Resultat.» Auch die Eltern gratulieren Marco zu seiner
guten Leistung und sind stolz auf ihn, weil er sich gegeniiber dem Vorjahr ver-
bessert hat. Diese sich wiederholenden Erklarungsmuster wirken sich positiv
aufdas Selbstvertrauen von Marco aus, denn er glaubt, auch zukiinftige Erfolgs-
erlebnisse selbst herbeifiihren zu kénnen.

An einem anderen Turnier Ubersteht Marco nicht einmal die Qualifikations-
runde. Er sucht die Griinde fiir diesen Misserfolg bei den dusseren Umsténden,
zum Beispiel beim schlechten Wetter oder den starken Gegnern. Der Trainer sucht
den Grund fiir diesen Misserfolg zwar bei Marco selbst, formuliert die Erklarung
aber so, dass Marco die Moglichkeit hat sein Verhalten zu andern, um das nachste
Mal wieder erfolgreich zu sein. Zum Beispiel sagt der Trainer: «Das nachste Mal
musst du in jedem Match die Konzentration immer nurauf den zu spielenden Ball
richten.» Durch diese Erklarung hat Marco die Moglichkeit, an zukinftigen Turnie-
ren sein Verhalten zu dndern, um wieder Erfolg zu haben. Diese Interpretationen
von \Erfolg oder Misserfolg fiihren beim Sportler zu einer Erfolgsmotivierung, so
dass er Selbstvertrauen aufbauen, positive Gefiihle empfinden und seine Motiva-
tion starken kann. Marco hat sich zum Winner-Typ entwickelt. W
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