Besser sein wenn~ s zahlt!

Es gibt — neben der korperlichen Fitness — grundsatzlich drei Komponenten, die unsere Leistung
kontrollieren: 1. Gefiihle, 2. Denkprozesse/Gedanken und 3. Spannkraft/Energie. Andern sich die
Gefuhle, so verandert sich auch die Leistungsfahigkeit. VVoraussetzung fir jede
Geflhlsverédnderung ist, dass der Mensch unter psychischer Spannung steht. Eine Reihe von
wissenschaftlichen Untersuchungen hat gezeigt, dass es eine deutliche Verbindung zwischen dem
Anspannungszustand eines Sportlers und seiner Leistung gibt. Die Leistung hangt sowohl von
dem Grad als auch von dem Grund der Spannung ab. Sie kann verursacht werden von Nervositét,
Angst und Aggression und hat dann eine grundlegend andere Auswirkung auf die Leistung, als
wenn sie von hoher Motivation, Freude oder physischer Aktivitat verursacht wird.

Nervositit

Alle Sportler waren irgendwann in ihrem Leben schon einmal nervos. Nervositét taucht ganz
besonders dann auf, wenn’s um die Wurst geht, so bei wichtigen Wettkdmpfen. Nervositat fihrt
zu einer ganzen Anzahl sichtbarer StreRreaktionen, die wir zum Teil auch selbst wahrnehmen
konnen: Unser Herz schlagt schneller, unsere Muskeln spannen sich an, der Blutdruck steigt und
der Korper produziert StreBhormone etc. Alles Anzeichen dafir, dass der Korper sich auf eine
groRe physische Anstrengung vorbereitet.

Wenn wir nervos sind, kann der Korper oftmals bessere Arbeit leisten als im Normalzustand, da
Nervositat als Quelle gesteigerter Spannung zu sehen ist. Aber: wird die Spannung und
Nervositat zu grof3, reagiert der Korper in nicht wiinschenswerter Weise, und die Fahigkeit zur
Leistung wird herabgesetzt. Die Muskeln, die die Korperbewegung verlangsamen — die so
genannten Antagonisten — reagieren tGibermalRig stark. Folglich arbeitet der Kérper weniger
wirksam und es wird viel Energie verschwendet. Der Korper reagiert wie ein Auto, bei dem der
Fahrer Gaspedal und Bremse gleichzeitig benutzt. Bei Sportarten, die sich durch die so genannten
feinmotorischen Fahigkeiten, wie z. B. Schiel3en, Curling, Golf etc. auszeichnen, verursacht
Nervositat Muskelanspannungen und Verkrampfung.

Zwischen der Nervositét eines Sportlers und seiner Personlichkeit besteht immer ein enger
Zusammenhang. Er empfindet,

dass die Nervositat sein Selbstvertrauen untergrébt. Die Herabsetzung seines Selbstvertrauens
macht ihn aber wiederum nervéser — und daraus entsteht ein Teufelskreis! Ein guter Sportler
zeichnet sich dadurch aus, dass er sein Selbstvertrauen wahrend eines Wettkampfes beibehalt.
Eine der wichtigsten Aufgaben des Trainers ist es deshalb, dem Sportler dabei zu helfen, ein
starkes und stabiles Selbstvertrauen aufzubauen.

BITTE MERKEN SIE SICH DIE FOLGENDEN SCHLUSSELSATZE

(FUR TRAINER UND MITSPIELER):

- Ein Sportler sollte sich — unabhangig vom Ergebnis des Ereignisses — akzeptiert fuhlen

- Der Sportler sollte sich von seinen Mitspielern ebenfalls in jedem Falle akzeptiert fihlen.

- Der Sportler sollte von der Gruppe keine negativen Bemerkungen zu héren bekommen —
unabhangig vom Resultat.

- Der Sportler sollte von der Gruppe Offenheit, Unterstiitzung und Ermutigung erhalten.

Diese vier Punkte sind nicht nur wichtig zur Beherrschung der Nervositét, sondern auch zur
Erhaltung und Starkung des Selbstvertrauens, denn: Selbstvertrauen kann nur in einer positiven
Atmosphére aufgebaut werden.

Wie kann Nervositat herabgesetzt werden?
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BITTE MERKEN SIE SICH FOLGENDE SCHLUSSELSATZE (FUR SPORTLER UND

SPIELER):

. Suchen Sie Hilfe bei Freunden, mit denen Sie auch sonst reden.

. Versuchen Sie nicht, Ihre Nervositat zu verbergen, sondern sprechen Sie daruber.

. Denken Sie daran, dass auch ihre Gegner nervos sind.

. Akzeptieren Sie die Nervositat als etwas ganz Naturliches.

. Akzeptieren Sie sich, auch wenn Sie nervds sind.

Aggression, Arger und ahnliches

Wenn ein Sportler sich nervos oder schwach flhlt, wird er aggressiv. Die aggressive Reaktion

wird in Momenten ausgel6st, in denen der Sportler unféhig ist, richtig und angemessen zu

handeln.

Aggression

- kann ausgesprochen destruktiv sein fur eine Mannschaft, weil sie das Selbstvertrauen der
Mitspieler untergrabt

-kann das Miteinander und die Kooperationsfahigkeit in der Mannschaft stren

-kann die Basis fur Konflikte sein

-kann Rachegefiihle bei Mitspielern auslosen

-kann Vorbedingungen fir einen schlechten Wettkampf schaffen

-kann destruktiv fur den Sportler selbst sein:

-da er witend auf sich selbst wird

da seine Leistungen und sein Selbstvertrauen herabgesetzt werden

da durch Aggression sogar die Leistung im nachsten Wettkampf beeintrachtigt werden kann

Arbeiten Sie stattdessen gegen die Aggression mit der folgenden Methode:

1. Verandern Sie Ihre gesamte Geisteshaltung:

Aggression ist ein Problem, eine Herausforderung. Indem Sie diese annehmen und in den Griff
bekommen, entwickeln Sie Ihre psychische und geistige Haltung.

2. Lernen Sie konstruktiv-positiv zu denken. Wenn Sie aggressiv werden, kdnnen Sie am besten
beweisen, ob Sie konstruktiv-positiv denken kénnen, indem Sie wissen, wie Sie mit den
Aggressionen umgehen.

3. Verwenden Sie Ubungen des mentalen Trainings. Wenn Sie wihrend einem
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ES liegt auf der Hand, dass Sport und Lebensfreude
zusammengehoren.

schlechten Wettkampf aggressiv werden - so denken Sie erneut daran, dass ein schlechter Wettkampf
eine gute Gelegenheit zum Trainieren darstellt.

HINWEIS ZUM MENTALEN TRAINING:

Mentales Training setzt einige Ubungen voraus. Wichtig dazu ist die Fahigkeit, sich véllig entspannen
zu konnen. Es gibt zahlreiche Kurse von Volkshochschulen, die sich mit solchen
Entspannungsubungen beschéftigen.

Bevor Sie die nachfolgende Ubung praktizieren konnen, missen Sie Tiefenentspannungstechnik
beherrschen. Andernfalls wird die Ubung nicht beruhigen.

Mentale Ubungen

Bei der Ausubung des mentalen Trainings sollten Sie immer gleich vorgehen: Setzen Sie sich hin,
schlieRen Sie die Augen, konzentrieren Sie sich und lassen Sie sich die folgenden Sétze durch den
Kopf gehen:

Ich beruhige mich

Ich bleibe ruhig und gelassen

Ich bin ruhig und offensiv

Ich fuhle mich geschiitzt, zuversichtlich und ruhig

Ich setze dem Negativen das Positive gegenuber

Ich akzeptiere meine eigenen Fehler

Ich akzeptiere die Fehler meiner Mitspieler

Ich reagiere ruhig und zuversichtlich

Ein Programm zur Tiefenentspannung befindet sich auf der Kassette, die zum Buch erhaltlich ist):
a) entspannen, so gut Sie es kdnnen

b) versuchen, sich vorzustellen, Sie seien im Wettkampf

c) die mentalen Ubungen liberdenken.

Versagensangste

Einer der Griinde fiir die Teilnahme an Wettkampfen ist der Wunsch, die eigene Leistung zu
verbessern. Dieser Wunsch kann jedoch im Keim erstickt werden von

der Angst, zu versagen. Versagensangste entstehen immer dann, wenn wir uns zuviele Sorgen tber den
Ausgang einer Sache machen: ,Was passiert, wenn..."

Das Recht zu versagen

Um erfolgreich sein zu kénnen, muss es einem Sportler auch erlaubt sein, zu verlieren. Niemand
verliert gerne, aber wenn's mal nicht so klappt wie gewdiinscht, sollte man versuchen, keine Angst zu
entwickeln. Jeder, der einmal mit Sport und sportlichen Ambitionen zu tun gehabt hat, weil3, dass man
sich umso mehr bemiiht, wenn mal was schief gegangen ist. Das Verlieren ist an sich schon Bestrafung
genug, ganz abgesehen von den ubrigen Konsequenzen. Gerade dann haben Trainer und Freunde die
Gelegenheit mitzuhelfen, die normale Leistungsfahigkeit wiederzugewinnen. Das vielleicht wichtigste
Schlusselwort bei der Herabsetzung der Versagenséngste ist Akzeptanz. Gleichguiltig, wie gut oder
schlecht die Leistung ist, der
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BITTE MERKEN SIE SICH DIE FOLGENDEN SCHLUSSELSATZE (FUR SPORTLER):
Verschaffen Sie sich Sicherheit
Vertrauen zahlt
Zeigen Sie Offenheit
Akzeptieren Sie Ergebnisse, wie immer
sie auch ausfallen
Sorgen Sie flr einen positiven Teamgeist
Benutzen Sie das mentale Training

Sportler sollte sich selbst, so wie er ist, akzeptieren. Dariber hinaus ist es wichtig, dass die Mitspieler
oder die Mitglieder eines Vereins (wie auch der Trainer) einander akzeptieren, egal was geschieht. Ein
Trainer muss fahig sein, weitsichtig zu denken. Die Versagensangst eines Sportlers bei einem
Wettkampf kann in den nachsten tbertragen werden. Gerade dann, wenn er versagt, braucht der
Sportler die Hilfe seines Trainers. Wenn der Trainer nur mit seinen eigenen Reaktionen bei solch
einem Ereignis beschaftigt ist, kann er fur den Sportler keine Hilfestellung bieten.

Mentale Ubungen

Zum Umgang mit Versagensangsten
(Schlisselsatze in entspannter, konzentrierter Atmosphare)

Ich habe keine Angst vor schlechter Leistung

Ich akzeptiere es, dass dieser Wettkampf schlecht ausgeht

Ich kiimmere mich nicht um die Erwartungen der anderen

Mir steht es frei zu verlieren

Ich tue mein Bestes, aber ich habe keine Angst zu verlieren

Ich kimmere mich nicht um die Bewertungen der anderer Leute

Wenn ich schlecht abschneide, ftihle ich mich trotzdem ruhig, sicher und zuversichtlich
Ich wage es, gut zu sein

Ich akzeptiere es, dass alles gut lauft

Mir steht es frei zu gewinnen

Ich tue mein Bestes und wage zu gewinnen

Ich bin sehr gut und trotzdem ruhig; Sicher und zuversichtlich’

Es macht Spal} zu gewinnen

Je besser es lauft, umso ruhiger werde ich

Ich brauche nicht zu gewinnen, aber ich traue es mir zu

Ich bin aulerordentlich gut und ich fiihle mich vollig entspannt, sicher und zuversichtlich

Gefuhle von Pflicht und Schuldigkeit
Viele Sportler meinen tatséchlich, dass sie ein Ergebnis oder ein bestimmtes Ziel erreichen miissen.
Sie sollen eine bestimmte Qualifikation erreichen, es wird erwartet, dass sie eine gewisse Punktzahl
schaffen. Es ist ganz einfach so, dass sie die Erwartungen erfiillen missen, das gestreckte Ziel,
bestimmte Ergebnisse erreichen mussen. Solche Geflihle von missen, sollen, es wird erwartet, 16sen
beim Sportler oftmals Angste vor den Konsequenzen aus, nach dem Motto: Was passiert, wenn ich
nicht schaffe, was die verlangen? Sportler stellen die Gleichung auf: Anforderungen = unter Druck ge-
setzt sein. Selbst eigene Forderungen werden als Zwang erlebt. Solche Erwartungen begrenzen und
hemmen nicht nur die Psyche, sondern auch die Muskeln und die sportliche Technik.
Unter dem Druck einer Verpflichtung schneidet der Sportler normalerweise schlechter ab, als wenn er
sich frei fiihlt. Das Gefuhl einer Schuldigkeit, der Genuige getan werden muss, produziert auch
Abwehrreaktionen und kann eine innere Protesthaltung hervorrufen.
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Was kdnnen Sie dagegen tun?
* Erarbeiten Sie allein oder mit ihrem Trainer zusammen, inwieweit Sie von Einstellungen wie ich muss,
ich sollte beeinflusst werden. Vergleichen Sie diese Ausdriicke mit Satzen wie ich mochte, ich wage, ich
kann'. Anstelle von Pflichtgefiihlen kdnnen Sie lernen, Geflihle freier Wahl zu setzen - die dann neue
Madglichkeiten erschlie3en.
* Veréndern Sie lhre Verteidigungshaltung in eine Angriffshaltung. Untersuchen Sie Ihre Denkmodelle
und korrigieren und modifizieren Sie sie.
* Fiihren Sie dieses neue Verhalten auch in Ihr Training ein, ebenso in Wettk&mpfe oder Spiele - und
sprechen Sie darlber - wie Sie sich dabei fihlen - dann sind Sie bereits auf dem richtigen Weg!

BITTE MERKEN SIE SICH DIE FOLGENDEN SCHLUSSELSATZE:

* Geflhle, die mit, ich muss, *"ich soll'*, ich habe zu tun' verbunden sind, haben sowohl eine
positive als auch negative Seite: Die positive Seite ist, dass sie motivieren; die negative Seite ist,
dass sie als Verpflichtung erlebt werden.

*Man kann die negative Seite reduzieren und die positive verstarken, indem man die folgenden
Worte austauscht: statt: missen -wollen statt: sollen - wagen, etwas zu tun statt: zu tun haben -
konnen

Die folgenden Ubungen kénnen sich in der besonderen Form des mentalen Trainings positiv auswirken:
Ich bin zu nichts verpflichtet Ich bin zu nichts gezwungen

Ich stehe in keiner Schuldigkeit

Ich sorge mich nicht um Pflichtgefihle

Ich reflektiere die Worte, mussen, sollen, zu tun haben und befreie mich von ihnen

Ich befreie mich von Verpflichtungen

Ich fuhle mich frei: ich mdchte... ich wage... ich kann... Ich mdéchte... Ich wage... Ich kann...

Das Freiheitsgefinhl

Um Leistungen erbringen zu kdnnen, ist es wichtig, sich frei und ungebunden zu flihlen. Leider
uberwiegt das Gegenteil bei Sportlern: ein Gefuhl von Angespanntsein und Begrenztheit. Die Ursache
dafiir sind Anforderungen und Erwartungen von Trainern, Freunden etc. Solche Anforderungen kénnen
negative Auswirkungen haben und dazu beitragen, dass der Sportler sein Freiheitsgefihl verliert.

Das Freiheitsgefuhl kann aber auch durch eigene Anforderungen im Keim erstickt werden. Auch wenn
man sich selbst nicht akzeptiert, tritt an Stelle der Freiheit ein Geflihl von Starrheit und Anspannung. Ein
Sportler kann nur dann beim Wettkampf ein Freiheitsgefuhl entwickeln, wenn seine Gedanken nicht von
Anforderungen und Erwartungen in Anspruch genommen sind. Denn seine gesamte geistige und
psychische Energie kann er dann auf andere Ziele richten, statt sie zum Kampf gegen negative Gefiihle
ein setzen zu missen.

Wie schafft man dieses Freiheitsgefuhl?

MENTALE UBUNGEN
Einige mentale Ubungen, die ihnen dabei helfen kdnnen, dieses Freiheitsgefiihl zu erlangen.

Ich fuhle mich frei

Ich treffe meine eigenen Entscheidungen

Ich tue, was immer ich will

Ich kiimmere mich - was meine Leistung angeht - nicht um die Meinung anderer
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Ich fhle mich innerlich frei
Ich bin mutig
Ich akzeptiere die Mdglichkeit, zu verlieren
Ich akzeptiere es, schlecht abzuschneiden
Ich akzeptiere es, sehr schlecht abzuschneiden
Ich traue mir zu, sehr gut abzuschneiden

Guter Laune und vergnugt sein

Es liegt auf der Hand, dass Sport und Lebensfreude zusammengehdren. So sollte es auch sein. Durch die
stdndig ansteigenden Leistungserwartungen geht dieser Zusammenhang aber oftmals verloren. Viele
Trainer setzen sogar Sport mit einer tbermafigen ernsthaften Einstellung zum Leben gleich. Kein
Wunder, dass auf diese Weise eine Kette von negativen Entwicklungen ihren Anfang findet. Gute Laune
und Freude kénnen vom Trainer sinnvoll als mittel der Stimulans, besonders bei der VVorbereitungsphase
zu Wettkampfen, eingesetzt werden. Hartes und schwieriges Training sollte immer wieder von Phasen
mit viel Spal} und Freude abgeldst werden. Musik, Tanz oder ein lustiger Film kdnnen genauso gut sein
wie Wettkdmpfe nur zum Spal. Langweiliges Training dagegen erschwert den Lernprozess. Zuviel
Ernsthaftigkeit und negative Gespréache verbrauchen die Kraftreserven eines Sportlers. Im Gegensatz
dazu schopft er neue Energie aus Zufriedenheit und Freude, wodurch die Mdglichkeiten eines
wirkungsvollen Trainings besser ausgenutzt werden konnen. Freude schafft Anspannung und diese Art
der Anspannung kann erheblich besser zur Leistung beitragen als jene, die durch Nervositat oder Angst
ausgelost wird. Wenn Sie dafur sorgen, dass Sie sich amisieren, haben Sie einfach keine Zeit, nervos zu
sein. Zufriedenheit vertreibt auch Unruhe und Angst. Denn das Gehirn kann nicht zwei véllig
verschiedene Arten von Impulsen weiterverarbeiten.

BITTE MERKEN SIE SICH FOLGENDE SCHLUSSELSATZE:

*Genielden Sie Ihr Tennis-, FuRballspiel usw.

*Tragen Sie dazu bei, dass in Ihrem Verein vergnugliche Aktivitaten -je nachdem, was sinnvoll ist
- eingefuhrt werden; gut ist, was immer das Wohlbefinden sowohl wahrend des Trainings als auch
wahrend des Wettkampfes steigert

«Zuviel Ernsthaftigkeit bremst, gute Laune steigert die Leistung

*Es ist durchaus mdoglich, den Wettkampf ernst zu nehmen und sich trotzdem zu amusieren

*Gute Laune verschafft dem Sportler ein Freiheitsgefuihl und verringert die Angst

*Gute Laune und Zufriedenheit sind abhéangig von der Atmosphare und der Umgebung - beide
Dinge konnen so verandert werden, dass man sich wohl fihlt

Versuchen Sie selbst mentale Ubungen zu finden, die Sie erleben als:
a) stimulierend

b) Positiv-Worter wie, nicht ,,niemals®, kein drfen nicht vorkommen
c) freiwillig - die fur Sie keinerlei Verpflichtung einschlieRen

Um erfolgreich sei zu kénnen, muss es einem Sportler auch erlaubt sein, zu verlieren!
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MENTALE UBUNGEN
Hier noch' einige mentale Ubungen, die das
Wohlbefinden steinern kénnen:

Ich fuhle mich glicklich und zufrieden

Ich traue mich, guter Laune zu sein

Ich treibe Sport aus Freude

Das Ganze ist nur ein Spiel

Gute Laune steigert die Leistung
Wettkampfe machen Spaf3

ich freue mich auf den nachsten Wettkampf
Ich lag mir die Stimmung nicht vermiesen,
gleich was geschieht

Ich geniel3e es, offensiv zu sein

Mut haben und Risiken eingehen

Viele Sportler und Trainer sind so sehr mit ihrem eigenen Sicherheitsbediirfnis beschaftigt, dass
sie es nicht wagen, gezielt Chancen wahrzunehmen. Wenn das Umfeld eines Sportlers seine
Versuche, gute Leistungen zu erbringen, negativ und kritisch bewertet, fordert es den Sportler re-
gelrecht zu defensivem Verhalten auf. Er geht dann auf Nummer sicher, um Kritik zu vermeiden.
Man muss unterscheiden zwischen aktiver, gesunder Draufgangerhaltung und einer Form von
Tollkihnheit, die man ruhig Riicksichtslosigkeit nennen kann. Es ist nicht ganz einfach, eine
adaquate Haltung zu finden. Beispielsweise gibt es FulRballspieler, die sich niemals getrauen zu
schiefRen, nicht einmal, wenn sie eine gute Mdglichkeit haben, ein Tor zu erzielen. Stattdessen
sehen sie sich nach jemandem um, an den sie den Ball weitergeben kénnen. Andere Spieler
»treten nach allem, was sich bewegt" und scheinen keinerlei Hemmungen zu haben. Der ideale
Spieler aber ist sowohl loyal seiner Mannschaft gegentber als auch sich selbst, indem er die
Chancen nutzt, wenn sie sich bieten. So mancher Trainer wirde viel gewinnen, wenn er sich die
Frage stellte: ,,Wie sorge ich dafir, dass die Spieler loyal sind, aber auch mutig?" Vielleicht
beginnt er am besten damit, seine eigene negative Kritik aufzugeben. Vorsichtige, von anderen
Leuten abhangige Spieler, die oft gute Leistungen erbringen kdnnten, wenn sie nur den Mut dazu
hatten, brauchen starke soziale An

Erkennung von Trainern und Freunden. Nur durch diese Art von Unterstlitzung wird bei ihnen
das Geflhl von Mut und Kraft auslost.
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MENTALE UBUNGEN
Hier noch einige Beispiele zum Eintben
einer groReren Risikobereitschaft:

Ich verlasse mich auf mich selbst

Ich flhle mich aktiv und frei

Ich wage es, offensiv zu sein

Ich akzeptiere es, zu verlieren

Ich trauen mich, die Initiative zu ergreifen, unabhéngig vom gegnerischen Verhalten
Ich fihle mich aktiv, beherzt und frei

Ich flhle mich stark

Ich glaube an mich selbst

Auler den besprochenen positiven und negativen Gefiihlen, die auf unsere Leistungsfahigkeit
einwirken, gibt es - wie eingangs besprochen - zwei weitere mal3gebliche Faktoren: 1.
Denkprozesse, Gedanken und 2. Spannkraft/Energie. In der néchsten Folge erlautern wir Ihnen,
wie dass, Denken' die Leistung steuert.
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