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Text: Sonja Tajsich

aren  Sie
Threm per-
sonlichen

Ziel schon einmal so rich-
tig nah? Ein unbeschreib-
liches Gefiihl, wenn sich
ein Traum erfiillt, endlich
alle  Anstrengungen von
Erfolg gekront sind. Depri-
mierend ist es dagegen, wenn
der Sieg nur um Haaresbreite
verpasst wird oder man trotz
intensiver Vorbereitung weit

abgeschlagen zurtickliegt.
Als passionierte Langstrecken-
Triathletin kann ich personlich ein
Lied davon singen. Ein Wettkampftag ist
lang und fordert unglaublichen Kampfgeist
und fast iibermenschliche Willenskraft. Tiefs
missen dberwunden werden, die Frage des
»Warums® stellt sich immer wieder quer. Im
Jargon heifit es oft: ,Kopf ausschalten®. Ich
sage: ,Kopf EINschalten®, denn ich bin tber-
zeugt davon, dass man hart mental arbeiten
muss, um mit eisernem Willen Hochleistung
zu bringen. Denn eines ist sicher: Es geht im-

mer mehr, als man denkt.

TRAINING MACHT DEN MEISTER

Waussten Sie, dass mentale Fihigkeiten wie
korperliche Fitness und Fertigkeiten durch
kontinuierliches Training verbessert werden
konnen? Die Autoren des fiir mich erst-
klassigen und sehr interessanten Ratgebers
»2Mentales Training fiir Triathleten und alle
Ausdauersportler, aus dem ich auch einige
Aspekte aufgreifen mochte, weisen aller-
dings ausdriicklich darauf hin, dass auch
beim Mentaltraining Ausdauer und Kon-
tinuitit gefragt sind. Es bringt wenig, sich
kurz vor einem Wettkampf mit mentaler
Stirke auseinander zu setzen. Messen Sie
zukiinftig der gedanklichen Vorbereitung
die gleiche Bedeutung bei wie dem Kondi-
tions- oder Techniktraining. Davon kdnnen
Sie nur profitieren, egal in welcher Leis-
tungsklasse Sie unterwegs sind.

BESTANDIGE HERAUSFORDERUNGEN

Das Ziel nahezu jeden Trainings ist ein be-
stindig hohes Leistungsniveau unter Bedin-
gungen mit hirtesten Herausforderungen.
Zwei Schlagworter stecken in diesem Satz:
das erste ist ,bestindig“ — es sollen stindig
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Teil 1: Grundelemente des mentalen Trainings — In Wettkdmpfen, aber auch im Training,
verlangt man sich oft mehr ab, als man meint leisten zu kbnnen. Um sprichwrtlich tber
sich hinaus zu wachsen braucht es einen starken Kopf. Und den kbnnen wir trainieren.

hohe Leistungen sowohl in Training als
auch Wettkampf an den Tag gelegt werden
konnen mit einem Minimum an Schwan-
kungen. Das zweite Schlagwort ist ,Her-
ausforderung® — es mag einfach sein, unter
idealen Bedingungen gegen ein schwaches
Teilnehmerfeld anzutreten. Aber wie sieht
es aus, wenn die schlimmsten Bedingungen
herrschen? Auch dann sollte man die Fi-
higkeit aufweisen, erstklassig zu kdmpfen,
sich der Herausforderung zu stellen. Wer
auf dieser Leistungsstufe steht, kann neben
guten Resultaten auch viel Freude und Be-
friedigung aus dem Sport schoépfen.

WERDEN SIE SICH KLAR ...

.. Uber Ihr Verhiltnis und IThre Gefiihle
gegentiber Training und Wettkampf. Priifen
Sie, wie Sie mit Hohen und Tiefen umge-
hen und {iberdenken Sie auch Thre Einstel-
lung zu Erfolg und Misserfolg. Wer sich
tber diese drei grundlegenden Dinge im
Klaren ist, hat es einfacher, den mentalen
Wettkampf zu gewinnen:

1. Das personliche Verhiltnis zum Sport
Wie sehr beeinflusst der Sport Ihr Leben?

Nimmt er Sie komplett ein oder haben Sie
neben Beruf und Sport noch weitere Hob-
bys? Kénnen Sie alles unter einen Hut brin-
gen und sind glicklich dabei oder haben Sie
ab und an das Gefiihl, zu engagiert zu sein,
so dass einiges auf der Strecke bleibt? Wenn
Sie beste Leistungen erbringen und gleich-
zeitig Spafl dabei haben méchten, dann
missen Sie den Sport als Teil eines Ganzen
sehen. Rufen Sie sich ins Gedichtnis, war-
um Sie trainieren und warum Sie an Wett-
kimpfen teilnehmen: weil es Spafl macht,
weil Sie das Training genieflen, weil es eine
tolle Moglichkeit ist, unter Menschen zu
kommen, weil es Sie mit Stolz und Genug-
tuung erfillt, diese Sportart zu beherrschen,
weil Sie Freude am Wettkampf und am Er-
folg haben.

2. Hohen und Tiefen

Lernen Sie IThre Leistungsschwankungen
zu erkennen und zu akzeptieren. Konzen-
trieren Sie sich darauf, wie hoch Thre Leis-
tungskurve steigt und wieder fillt — und
wie Sie darauf reagieren. Betrachten Sie die
Hoéhen und Tiefen im rechten Licht und
machen Sie sich klar, dass sie periodische
und wiederkehrende Bestandteile dieser

sportlichen Disziplin sind. Diese Einstel-
lung vermindert den Leistungsdruck und
minimiert Frust und Enttiuschung. Das
hilft, positiv und motiviert zu bleiben. Ge-
ben Sie nie auf, konzentrieren Sie sich auf
Ihre Ziele und suchen Sie nach den Ursa-

chen des , Durchhingers®.

3. Erfolg und Misserfolg
Die personliche Auffassung von Erfolg und

Misserfolg bestimmt die Fihigkeit, sein Bes-
tes zu geben und dabei den Sport zu genie-
Ren. Nicht nur Sieger gewinnen. Vielmehr
kommt es darauf an, wie man seine indivi-
duellen Ziele setzt und Erfolg definiert. Fir
den einen ist es bereits Erfolg, sich an sein
Trainingsprogramm gehalten zu haben und
an der Startlinie zu stehen. Fiir den nichs-
ten ist es das Grofite, eine Strecke absolviert
zu haben, die frither noch unvorstellbar
erschien. Fiir wieder andere ist es der ulti-
mative Triumph, aufs Podium zu kommen,
eine Qualifikation zu schaffen oder einen
Wettkampf zu gewinnen. Die Bandbreite ist
grof}, deshalb kann auch jeder personliche
Erfolgserlebnisse suchen und finden. Wich-
tig ist es, sich immer vor Augen zu halten,
dass auch hochdotierte Spitzensportler auf
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dem Weg zum Siegertreppchen regelmifliig Misserfolge hinnehmen
und tberwinden missen. Fir konstanten Erfolg sind also sowohl
gute als auch schlechte Leistungen wichtig.

Schlechte Trainings- und Wettkampfleistungen zeigen, was wir ver-
bessern missen, und sind gute Lehrmeister. Rickschlidge bringen uns
bei, Demut zu empfinden und die Fihigkeiten zu schitzen, die notig
sind, um erfolgreich zu sein. Also lassen Sie sich nicht entmutigen,
sondern konzentrieren Sie sich darauf, noch besser zu werden.

DER KOPF STEUERT DEN KORPER

Viele sportlich Aktive haben bereits die Erfahrung gemacht, dass
es im Wettkampf nicht gegen die anderen ging, sondern gegen die
eigene leise Stimme im Kopf, die sagt, dass es so schnell nicht lin-
ger geht. Vorausgesetzt, man ist ausreichend trainiert, wird gerne
bestitigt, dass die mentalen Herausforderungen grofler sind als die
kérperlichen. Besonders in der Spdtphase eines Wettkampfes kann
es schwer sein, positiv und motiviert zu bleiben. Das letzte bisschen
Energie vermag allein Thr Kopf zu mobilisieren. Thre Gedanken
miussen Thren Kérper aufmuntern und tiberzeugen, trotz Midigkeit
und Schmerzen weiterzumachen, gerade im Ausdauersport. Denn
auf einem bestimmten Leistungsniveau kimpft man gegen physisch
nahezu gleichstarke Gegner. Gewinnen wird derjenige, der bereits
zum Training die hochste Motivation mitbringt, das grofite Selbst-
vertrauen besitzt, unter Druck die besten Leistungen zeigen kann,
wer auf den Wettkampf konzentriert bleibt, die Gefiihle zu beherr-
schen weif} und sich tiber die Schmerzen am Wettkampftag hinweg
setzen kann.

DAS LEISTUNGSPROFIL

Der erste Schritt, um an mentaler Stirke zuzulegen, besteht darin, das
eigene Leistungsverhalten besser verstehen und einschitzen zu lernen.
Eigene Stirken und Schwichen sowie die Reaktionsweise auf bestimm-
te Situationen zu erkennen. Je besser die persénliche Selbsteinschitzung
ist, desto schneller macht man Fortschritte. Auch kann das Training so
effizienter und konzentrierter gestaltet werden.

Zur Ermittlung der kérperlichen Konstitution gibt es etliche Tests,
wie Laktattest, Spirometrie, Videoanalysen uvm. Doch es gibt kei-
nen direkten Weg, um die mentalen Stirken und Schwichen zu
messen. Diesem Zweck dient die Erstellung eines Leistungsprofils,
das wie folgt aussehen kann:
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« Selbstkenntnis: \\Vie gut kennen Sie Ihre mentalen Stdrken
und Schwdichen? Ist hnen bewusst, was Ihnen mental helfen
und was Sie verletzen kann?

(1=ist mir Uberhaupt nicht bewusst, 10 = ist mir véllig be-
Wusst)

» Motivation: Mit welcher Entschlossenheit trainieren Sie und
nehmen Sie an Wettkdmpfen teil, um lhre Ziele zu erreichen?
Motivation wirkt sich auf alle Aspekte lhrer Vorbereitung aus:
auf lhren Willen, Zeit und Kraft ins Konditionstraining, die Ent-
wicklung technischer und taktischer Fertigkeiten sowie in die
mentale Vorbereitung zu investieren. Arbeiten Sie bestdndig an
allen Aspekten des Trainings oder lassen Sie in lhren Anstren-
gungen nach, geben Sie schnell auf, wenn Sie mlide, gelang-
weilt oder frustriert sind?

(1 = Uberhaupt nicht motiviert, 10 = sehr motiviert)

« Selbstvertrauen: Wie stark glauben Sie an lhre Féhigkeit, ge-
steckte Ziele erreichen zu kénnen? Wie zuversichtlich bleiben Sie
auch bei schweren Bedingungen in einem Wettkampf? Bleiben
Sie stets positiv oder verlieren Sie an Selbstvertrauen? (1 = sehr
negativ, 10 = sehr positiv)

 Erregung: Nlitzt oder schadet lhnen lhre psychische Ver-
fassung im Wettkampf? Sind Sie in der Lage, vor und in einem
Wettkampf ruhig und entspannt zu bleiben, oder versptiren Sie
eine starke Unruhe? (1 = unruhig, 10 = entspannt)

« Konzentration: Wie gut sind Sie in Wettkdmpfen in der Lage,
lhre Aufmerksamkeit auf das Erbringen lhrer Bestleistung zu
richten? Kénnen Sie Ablenkungen vermeiden und zielgerichtet
bleiben? Kénnen Sie sich auf die wesentlichen Dinge konzent-
rieren oder werden Sie durch Umsténde, die lhre Leistung beein-
tréchtigen, abgelenkt? (1 = abgelenkt, 10 = konzentriert)

« Emotionen: Wie kénnen Sie vor und in Wettkdmpfen Ihre
Geftihle steuern? Wenn Sie in wichtigen Wettkdmpfen erschwe-
rende Bedingungen vorfinden oder wenn lhre Leistung nicht
gut ist — hdlt Ihre Begeisterung und Aufregung an oder schldgt
sie in Frust, Arger, Niedergeschlagenheit um? Niitzen Ihnen Ihre
Emotionen im Wettkampf oder schaden sie lhnen? (1 = schlech-
te Emotionen, Schaden, 10 = gute Emotionen, Nutzen)

» Schmerz: \Wie stark fiihlen Sie sich im Training und im Wett-
kampf kdrperlich unwohl und wie reagieren Sie darauf? Hindert
Sie dieser Schmerz daran, im Training und im Wettkampf bis
zum Aulersten zu gehen? Kénnen Sie den Schmerz, den Sie er-
fahren, effektiv meistern? (1 = schwer, nicht zu meistern, 10 =
kontrollierbar, ist zu meistern)

In den meisten Fdllen deutet ein Wert unter 7 darauf hin, dass
Sie an diesen Faktoren im Rahmen Ihres mentalen Trainings-
programms verstdrkt arbeiten sollten.

Wenn mehrere Bereiche Schwéichen aufweisen, miissen Sie
dartiber nachdenken, womit Sie beginnen méchten. Uberle-
gen Sie, welche Faktoren fiir die Entwicklung lhrer Leistungs-
fahigkeit am wichtigsten sind, setzen Sie Prioritciten. :

Ubrigens kénnen Sie das Leistungsprofil auch einsetzen, um
Ihre Trainingsfortschritte zu messen. Erstellen Sie dazu einmal
im Monat ein neues Profil und vergleichen Sie es mit friiheren
Aufzeichnungen. Vielleicht haben Sie auch einen Trainer oder
Trainingspartner, der fiir Sie ein Profil aus seiner Sicht erstellt
und Ihnen damit ein Feedback zu beobachteten Verédnderun-
gen und Verbesserungen geben kann. :

In der nichsten Ausgabe nehmen wir die sechs wichtigsten leis-
tungsbeeinflussenden mentalen Faktoren Motivation, Selbstver-
trauen, Erregung, Konzentration, Emotion und Schmerz genau-
er unter die Lupe. Auflerdem geben wir Thnen konkrete Tipps
an die Hand, mit denen Sie Thre mentale Power richtig ausbauen
konnen. @

¢ Mentales Training fiir Triathleten und alle Ausdauersportler”

S hilft Ihnen dabei, die psychischen Hiirden beim Ausdauersport
i erfolgreich zu bewiiltigen. Mit dem richtigen Motivationsni-
: veau und mehr Vertrauen in die eigenen Féhigkeiten werden
i Sie eine vollig neue Leistungsebene erreichen. Autoren: Jim
Taylor, Terri Schneider. Sportwelt Verlag, Preis: 22,95 Euro. ISBN:

i 978-3-9811428-0-8, www.sportwelt-verlag.de

Ausztige aus diesem Buch finden sich auch im Artikel, wir dan-

ken den Autoren fiir die freundliche Unterstiitzung.
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