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Visualisierung frisch gedacht!

Vorstellungstraining im Golf flexibel einsetzen
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Dr. Tom Kossak & Dr. Kai Engbert

% Engelhardstr. 10a
£ 281 81369 Miinchen
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// Referent

Dr. Kai Engbert

* Diplom und Promotion in Psychologie

* Approbation als Psychologischer Psychotherapeut (VT)

» Sportpsychologe (asp)

* B & C-Trainerlizenzen (Kanu-Slalom, Klettern)

e Selbstandiger Sportpsychologe, Coach und Psychotherapeut

e Grundungsgesellschafter von Sportpsychologie Minchen GbR
* Leitender Sportpsychologe bei Snowboard Germany
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// Referenten

Dr. Tom Kossak

Ausbildung:

* Diplom und Promotion in Psychologie

» Systemischer Therapeut (IGST/SG)

» Sportpsychologe (asp)

* Ausbildung Klinische Hypnotherapie (MEG)

Tatigkeit:

* Selbststandiger Sportpsychologe und Coach, Systemischer Therapeut

e Zusammenarbeit u.a. mit dem Deutschen Skiverband, Deutschen Eishockey-Bund &
Snowboard Germany

* Coaching in der Musik, Wirtschaft & Medizin

,Mentale Stiirke ist kein Zufall — Mentale Stdrke ist trainierbar”




// Mentale Prozesse im Golf

P i Bewegungen
Selbstgesprach S verstehen
yo Konzentration
Erwartungen
Selbstvertrauen
otivation
Druck

Emotionen managen
Anspannung

Bewegungen steuern .
EUNE Konzentration




P

- .

// Vorstellungstraining
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Vorstellungstraining/Mentales Training:
Ist das planmaldig wiederholte, bewusste Sich-Vorstellen einer

Handlung ohne deren gleichzeitige praktische Ausfuhrung

(nach EBERSPACHER, 1995)
-




// Vorstellungstraining passiert immer!

 Wie viele Fenster hat das Haus in dem du wohnst?

* Wie grof3 ist der Winkel der Zeiger einer Uhr um 12:20?

* Wie komme ich vom Parkplatz in die Umkleide?



// Einsatzbereiche

Vorstellungstraining
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training - coaching - therapie

Bewegungen:

- Bewegungslernen:
optimieren und
stabilisieren

- Aufrechterhalten der
Bewegung

Prozesse:

Laufvisualisierung

Den Wettkampf mental
durchgehen
Objektbewegungen:
z.B. Flugkurve des Balls

Zustande:

Psychische Zustande
z.B. Motivation, Ruhe,
Selbstvertrauen
Physische Zustande z.B.
Entspannung, Heilung



Vorstellungstraining vayer & Hermann, 2009)

Aufbau einer Bewegungsvorstellung
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Bewegungsbeschreibung erstellen

Bewegungsbeschreibung durch
Videobeobachtung differenzieren

Bewegungsbeschreibung durch
praktische Durchfihrung differenzieren

Erarbeitung von Knotenpunkten sowie
Reduzierung der Knotenpunkte auf
Schlagworte und Rhythmisierung der Schlagworte

Zeitliche Aquivalenz von praktischer und
vorgestellter Bewegung liberprifen

Mentales Training der Bewegung
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— Schriftliche Ausarbeitung

J \

— Knotenpunkte

} VorstellungsTRAINING
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// Knotenpunkte
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// Praktische Gestaltung

Phase I:

Training der
Vorstellungs-
fahigkeit
Lebendigkeit

Phase llI:

Ubertragung auf
sport- /trainings-
spezifische
Situationen

Phase II:

Training der
Qualitat &
Kontrolle
mentaler
Vorstellungen
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Phase V.
Evaluation,
Anpassung und
Optimierung
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Beobachten & Beschreiben

Ziel:

Gegenstdnde achtsam wahrnehmen und beschreiben

Oft ist es gar nicht so einfach, sich komplexe
Szenen lebendig vorzustellen. Um besonders
bei Nachwuchssportlerinnen diese Grundlage
des Varstellungstrainings zu schulen, hat es
sich bewdhrt, zundchst mit der Vorstellung von
einfachen Gegenstdnden zu beginnen. Die
Ubung ,Vorstellen — aber richtig!” (siehe Teil 1)
leitet junge Sportlerinnen an, ein Objekt acht-
sam und bewusst Ober alle Sinne wahrzunehmen.
Je besser ihnen dies gelingt, desto einfacher
Fallt es ihnen im zweiten Schritt, sich den
betreffenden Gegenstand mit geschlossenen
Augen vorzustellen.

Diese Partnerlnneniibung baut auf der Ubung
aus Teil 1 auf und variiert diese. Die Aufgabe
besteht darin, dass ein(e) Sportlerin einen be-
liebigen Gegenstand fir rund zwei Minuten so
genau wie mdglich beschreibt, ohne dabei das
Objekt selbst oder seine Funktion zu benennen.
Beschrieben werden also ausschlieBlich duBere
Merkmale wie Form, Farbe, Gewicht, das Gefihl
beim Anfassen, Gerdusche, Gerliche oder der
Ceschmack. Da es oft schwer ist, einen Gegen-
stand aus dem Gedéchtnis heraus so genau zu
beschreiben, sollte der Cegenstand dem*der
Betrachterin vorliegen.

Der*die zweite Sportlerin hort mit geschlos-
senen bzw. verbundenen Augen aufmerksam
zu und versucht, ein inneres Bild des Objekts
zu entwerfen. Achtung: Bei der Ubung geht es
weniger darum, den Gegenstand mdaglichst
schnell zu erraten. Vielmehr steht fiir den*die
beschreibende(n) Sportlerin das exakte Beob-

Mach etwa zwei Minuten wechseln die Sportler-
Innen ihre Rollen. Ein neuer Gegenstand wird
beschrieben. Nachdem beide jeweils ein
Objekt beschrieben haben, besprechen sie
zundchst untereinander, was gut geklappt hat,
was schwierig war und wie sie vorgegangen
sind, um ihre Vorstellungen zu entwickeln.
AnschlieBend diskutiert die gesamte Gruppe
ihre Erfabrungen.

0 Tipps:

1. Um die Ubung zu variieren und zudem die
Vorstellung von Geschmack und Geruch zu
Uben, kann man auch Lebensmittel wie
Obst oder SURigkeiten einsetzen
(siehe ,Genusstraining”).

2. Sobald den Sportlerinnen die Ubung
bekannt ist, kann sie auch als Pausenfiller
auf Autofahrten oder in Ruhephasen
durchgefihrt werden.

3. Der Cegenstand kann von demjenigen®
derjenigen, dem*der das Objekt beschrieben
wird, ebenso mit gedffneten Augen
gezeichnet werden.

4. Die Ubung kann gleichzeitig als Achtsam-
keitsibung genutzt werden (siehe Kapitel
JFokus & Gelassenheit").

98 iibungsblatter als Download zum Ausdrucken

Mentales Training
im Leistungssport Teil 2

Ein Praxishuch fiir Sportierinnen, Trainerinnen & Elterr

von Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak

training - coaching - therapie



Lebendig vorgestellt

Ziel:

LebhaFte und konkrete Vorstellungsbilder erzeugen

le lebendiger die Bilder sind, die Sportlerinnen
vor ihrem inneren Auge erzeugen, desto bes-
ser wirkt das Vorstellungstraining. Meben den
genannten unterschiedlichen Sinnesmodali-
titen (siehe ,Becbachten & Beschreiben®) kann
man weitere Qualititen und Rahmenbedin-
gungen in die Vorstellung mit einbeziehen.
Dabei hat sich das PETTLEP-Modell als hilf-
reich erwiesen.'* Es liefert einen Rahmen und
Anregungen fir unterschiedliche Inhalte, mit
denen Sportlerinnen ihre Vorstellungen anrei-
chern kénnen.

Dazu sollen sich die Sportlerlnnen eine be-
stimmte Szene aus dem Training oder einem
wettkampf vorstellen. Der*die Trainerin leitet
sie mit unterschiedlichen, konkreten Aussagen
und offenen Fragen zu verschiedenen Schwer-
punkten an, auf die die Sportlerinnen beim
Vorstellen der Szene achten knnen. Dabei hat
sich in der Praxis der PETTLEP-Ansatz bewahrt:
Physical, Environment, Task, Timing, Learning,
Emotion, Perspeckive. Gerade bei grdferen
technischen Anderungen oder Lernfortschrit-
ten in der Bewegung kann die Betonung des

training - coaching - therapie

JLearning“-Azpekts besonders wertvoll sein.

P Physical Physische Aspekte Physische Aspekte umFassen die Wahrehmung des Kirpers
und der Bewequng, aber auch das Wahrmehmen der Klei-
dung oder des Sportgerdts.

98 iibungsblatter als Download zum Ausdrucken

E Environment | sspekte der spartlerinnen sollten besonders zum Einstieg oder zur
Umgebung Orientierung bei der Laufbesichtigung ein lebendiges Bild
der Umgebung enbwickeln.
T Task Aufgabe Der Ablauf der Bewegung wird imaginiert. Das ist der
Hauptinhalt der Vorstellung. 4
T Timing Zeitliche Aspekte Der Rhythmus und das Timing der Bewegung stehen im Mentales Tra"“ng

im Leistungssport Teil 2

iir Sportierinnen, Trainerlnnen & Eltern

Fokus. Erffahrene Spartlerinnen erzeugen das Bild genause

schnell, wie sie die Bewequng in der Realitit ausfihren.

L Learning LernFartschritte Mit steigenden Fahigkeiten solite die Sportlerinnen ihire
Bewegungsverstellungen anpassen. Aber auch das kirper-

liche wachstum kann zu Veranderungen in der Bewegung

und damit im Vorstellungsbild fihren.

E Emation Emotienen Michk nwr um Eigenzustinde zu verdndern, sondern auch bei

der Bewegungsvorstellung werden Emationen integriert,

um ein lebendiges Bild zu erzeugen.

P Perspective Perspektive Die Bewegung lasst sich aus der Erste-Person-Perspektive

oder einer Dritte-Person-Perspektive vorstellen. Meisk emp-

fiehlt sich die Erste-Person-Perspektive, die mit dem kinas-

thetischen Erleben gekoppelt wird.

von Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak




Material
Arbeitsblatt
Bewegungen
in Metaphern
Nr. 3-3

Vorstellungstraining

Bewegungen in Metaphern

Ziel: Eine Bewegungsbeschreibung durch

Metaphern lebendig machen

Lebhafte innere Bilder von Bewegungen des
eigenen Kdrpers zu entwickeln, ist ein zentraler
Teil des Vorstellungstrainings. Um solche inneren
Szenen aufzubauen, ist ein gutes Verstdndnis
des eigenen Bewegungsablaufs entscheidend.
Dies erreicht man einerseits, indem man den
Bewegungsablauf schriftlich ausFormuliert
und die Knotenpunkte der Bewegung heraus-
arbeitet (siehe Was mache ich da (iberhaupt”
und ,Drehbuch Firs Kopfkine" in Teil 1).

Andererseits bendtigen lebendige Vorstellungs-
bilder mehr als einen exakten Ablauf. Auch das
Gefihl beim Bewegen spielt eine Rolle. Denn
eine zu analytische Vorgehensweise beim Vor-
stellungstraining birgt die Gefahr, den Rhythmus
des Ablaufs und das ganzheitliche Bewegungs-
gefihl zu vernachlassigen. Besonders im oder
kurz vor dem Wettkampf sollte man sich im
Vorstellungstraining nicht auf die technischen
Details Fokussieren, sondern auf einen Flissigen
Bewegungsablauf. Im Knotenpunktmodell'
markiert man daher auch die einzelnen Bewe-
gungsschritte am Ende symbolisch durch
Warter oder Laute. Das hilft Sportlerinnen,
einen individuellen Rhythmus Fir die Bewe-
gung zu finden.

Damit Sportlerinnen ihr Bewegungsgefiihl
sowohl im physischen und im Vorstellungs-
kraining als auch in der Kommunikation mit

dem*der Trainerln noch besser auf den Punkt
bringen, bietet sich die Arbeit mit Metaphern
an. So macht es einen Unterschied, ob Sportler-
Innen den Bewegungsimpuls als ,dynamisch
wie eine Feder” oder als ,explosiv wie einen
Kanonenschlag” wahrnehmen.

Nachdem die Sportlerlnnen ihre Bewegung
schriftlich auf dem Arbeitsblatt 3-3 ausformu-
liert haben (siehe ,Was mache ich da dber-
haupt? und ,Drehbuch Firs Kopfking” in Teil
1), suchen sie ausdrucksstarke Metaphern, die
das subjektive Bewegungsgefihl der Sportler-
Innen wiedergeben. Allein durch den Gedanken
daran gelingt es dann oft schon, das Bewe-
gungsgefihl besser auf den Punkt zu bringen.
Die sprachlichen Bilder orientieren sich an den
Sportarten und sind individuell.

Einige Anregungen:

+ grol wie ein Baum

+ leicht wie ein Luftballon

+ steif wie ein Brett

+ sanft wie eine Feder

+ explosiv wie ein Kanonenschlag

+ langes Bein wie eine Ciraffe

+ wie an einem Bindfaden aufgehdngt
+ leise landen wie eine Katze

98 iibungsblatter als Download zum Ausdrucken

Mentales Training
im Leistungssport Teil 2

von Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak
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Gegenstande béschreiben
Fotoapparat
Pipi Langstrumpf: Ich mach mir die Welt ...

Beobachtungstraining
Strukturiertes Bewegungsvorstellungstraining g
Bewegungsbilder sortieren |
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/ Weiterfihrende Buchtipps dazu:

Grundlagen/Jugend: Fortgeschrittene:

o‘ Alle Arbeitsblstter auf CD-ROM zum Ausdrucken
Psychologisch

orientiertes

Golftraining

von Nina Nittinger
in Zusammenarbeit mit ~
Philippe Freiburghaus - = =2

63 Ubungshlztter als Download zum Ausdrucken 98 ibungsblitter als Download zum Ausdrucken

Mentales Training Mentales Training
im Leistungssport im Leistungssport Teil 2

Ein Ubungsbuch fiir den Schiiler- und Jugendbereich
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von Kai Engbert
in Zusammenarbeit mit Anna Droste, Tanja Werts, Eva Zier W von Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak
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// Einsatzbereiche

Vorstellungstraining
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Bewegungen:

- Bewegungslernen:
optimieren und
stabilisieren

- Aufrechterhalten der
Bewegung

Prozesse.:

- Laufvisualisierung

- Den Wettkampf mental
durchgehen

- Objektbewegungen:
z.B. Flugkurve des Balls

Zustande:

Psychische Zustande
z.B. Motivation, Ruhe,
Selbstvertrauen
Physische Zustande z.B.
Entspannung, Heilung
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Prozesse/ Abldufe im
Golf vorstellen:

Innere Vorbereitung!!
 Wettkampftag strukturieren
 Was brauche ich, wie gehe ich ran?
* Platzmanagement

* Worauf will ich achten?

 Wo liegen Herausforderungen? 1 _
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Mein Performance-Film

Ziel:

Sich selbst in der Vorstellung von auRen beobachten

Unter verdecktern Wahrnehmungstraining ver-
steht man, dass sich Sportlerinnen in ihrer Vor-
stellung selbst von aullen beobachten. Ziel
dieser Trainingsform ist es, ein inneres Bild zu
entwickeln, wie die eigene Bewegung von
aullen aussieht, sie zu analysieren und zu
verbessern.

Im ersten Schritt suchen Sportlerin und Trainer-
In eine Bewegung aus, die aktuell verbessert
oder neu erlernt werden soll. Man kann dazu
auch eine gelungene Bewegungsausfihrung
der Sportlerinnen oder eines Vorbilds zur Hilfe
nehmen, die auf Video aufgezeichnet ist. So ist
die Bewegungssequenz klar definiert und die
Sportlerinnen nehmen bereits durch das Video-
schauen eine Aulenperspektive ein.

Im zweiten Schritt ist es die Aufgabe der Sport-
lerinnen, sich vorzustellen, wie ihre Bewegungs-
ausfihrung von aufen betrachtet aussieht.
Manchen hilft es, dazu in die Rolle von Kamera-
leuten zu schlipfen, die sie filmen. In ihrem
KopfF darfen die Sportlerinnen die Kamera an
einem beliebigen Ort an der Trainings- oder
Wettkampfstitte positionieren, von dem aus
sie sich selbst gut beobachten kénnen. Oder
sie verwenden eine imagindre Drohne.

Um sich in die Szene einzufinden, kénnen die
Sportlerlnnen ,mit ihrer inneren Kamera" zu-
nachst auch ein paar Eindricke vom Training
oder Wettkampf einfangen. Wie in einem
Fernsehbeitrag stellen sie sich etwa die Wett-
kampfstatte vor oder machen Portrataufnahmen
von anderen Sportlerinnen und sich selbst
beim Aufwirmen. Nun startet der Wettkampf.
Aus der Position der Kamera beobachten sie
sich und filmen Bilder ihrer eigenen Bewe-
gungsausfihrung.

Ist gendgend Material aufgezeichnet, wechseln
die Sportlerinnen in ihrer Vorstellung in den
Ubertragungswagen und beginnen, den inneren
Film zu schneiden. Mit dem Videoschnittgerat
konnen sie die Szene beliebig oft vor- und zu-
rackspulen, an Details heranzoomen oder in
die Totale wechseln. Sie kénnen die Bewegung
in Slow Motion oder erhéhter Geschwindigkeit
abspielen und das Bild anhalten. Der*die Trai-
nerln setzt dabei Impulse, z. B. fordert er*sie
die Sportlerinnen auf, einzelne Karperbereiche
genau zu beobachten.

98 iibungsblatter als Download zum Ausdrucken

Mentales Training
im Leistungssport Teil 2

Ein Praxishuch fiir Sportierinnen, Trainerinnen & Elterr

von Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak
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Wettkampfmanagement

Moritz
Anderten

Details zum

Autor ouf
Seite 250

Material
Arbeitsblatt
Meine
Wettkampf-
checkliste
Nr. 7-3

Meine WettkampFfcheckliste

Ziel:

Um sich mental auf einen Wettkampf vorzu-
bereiten, hilft es Sportlerinnen, alle relevanten
Faktoren noch einmal strukturiert durchzuge-
hen. Das nimmit auch groBen Herausforderungen
die Bedrohlichkeit und macht den WettkampF
Gberschaubar und kontrollierbar. Zudemn starkt
es das Selbstvertrauen und die Konzentration
wahrend des Wettkampfes. In der Praxis hat
sich eine Aufteilung in Folgende vier Faktoren
bewahrt:

= Ich

* Konkurrenz
* Umgebung
* Wettkampf

Der ideale Zeitpunkt Far diese Ubung liegt in den
letzten Tagen vor dem Wettkampf. Anhand
des Arbeitsblattes 7-3 gehen die Sportlerinnen
alle Besonderheiten des bevorstehenden Wett-
kampfes gedanklich durch. Die Trainerlnnen
moderieren die Aufgabe an und erklaren kurz
die jeweiligen Faktoren. Nach einer Zeit der in-
dividuellen Arbeit kdnnen die Ergebnisse mit
dem Trainer und ggf. auch in der Gruppe ge-
sammelt und reflektiert werden.

Faktor ,Ich™: Hier schirfen die Sportlerlnnen
ihre Selbstwahrnehmung und spiren in sich
hinein. Positive Geflhle wie Vorfreude, Mut
und Selbstbewusstsein werden verstarkt und
ausgebaut. Negative Cefihle wie Unsicherheit
oder Nervositdt dagegen eingeordnet und
Lentscharft”. DarGber hinaus Gberlegen die

Mentale Wettkampfvorbereitung

Faktor ,Konkurrenz"“: Jetzt richten die Sport-
lerinnen den Fokus auf die Gegnerinnen. Uber
welche sportlichen Starken verfligen sie? Wo
liegen ihre Schwachen? Gerade in Sportarten,
bei denen eine direkte Auseinandersetzung
mit den Gegnerlnnen besteht, wie etwa im
Tennis oder Kampfsport, hilft dieser Schritt,
sich gut auf die Kontrahentinnen einzustellen,
bereit zu sein und sich im WettkampF dann
ganz auf sich selbst und den Match-Plan zu
konzentrieren.

Faktor ,Umgebung™: Jede Wettkampfstatte
ist anders und hat ihre Eigenarten. Die Sportler-
Innen machen sich bewusst, wie dieser Ort
aussieht und gehen die zeitlichen Abl3ufe
durch. Dabei kénnen sie sich mental schon ein-
mal die Plitze aussuchen, an denen sie sich
ungestart vorbereiten und Pause machen kén-
nen. Wenn die Sportlerinnen die Wettkampf-
statte noch nicht kennen, planen sie am Wett-
kampftag Zeit ein, um sich mit der Umgebung
vertraut zu machen.

Faktor ,WettkampF": Die Sportlerinnen
machen sich die Bedeutung des kommenden
Wettkampfs klar. Sie Gberprifen ihre Erwar-
tungen und dberlegen, welche Regulations-
strategien sie nutzen kdnnen. AnschlieBend
visualisieren sie ihren Wettkampfplan und die
taktische Herangehensweise. Das bringt Klar-
heit, Struktur und Sicherheit. Sie achten darauf,
in der Varstellung zu spiren, wie sie trotz
schwieriger Situationen bei sich und ihrem Plan

98 iibungsblatter als Download zum Ausdrucken

Mentales Training
im Leistungssport Teil 2

Ein n, T erinnen & Eltern

von Dr. Kai Engbert & Dr. Tom Kossak
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Details zum
Autor auf
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Wettkampfmanagement

Back to Business

Ziel:

Den Fokus nach Ablenkungen wiederherstellen

m Wahrend eines Wettkampfes dauerhaft fokus-

siert zu bleiben ist meist ein unrealistisch hoher
Anspruch, den Sportlerinnen an sich stellen.
Zudem stéren viele Ablenkungen und Unter-
brechungen unerwartet ihre Konzentration. Im
Wettkampfmanagement geht es also vor allem
darum, sich nicht dber Stérungen und Konzen-
trationsverluste zu argern. Wesentlich ist, sie
wahrzunehmen und maéglichst rasch abzuhaken,
um sich wieder auf die Aufgabe auszurichten.
Das gilt besonders fiir den Urmngang mit Fehlern
wahrend des Wettkampfes. Wer Fehler Frih
professionell abhaken kann, produziert weniger
Folgefehler und behalt einen ,kihlen Kopf".

In dieser Ubung erarbeiten Sportlerinnen ihre
individuelle Routine zur Refokussierung. Anhand
einer inneren Checkliste kénnen sie sich nach
einer Ablenkung wieder neu fokussieren. Zu-
nachst fragt der*die Trainerln nach Situationen,
welche die Sportlerinnen in der Vergangenheit
aus dem Konzept gebracht haben und in denen
sie in Zukunft cooler agieren méchten. Diese
Ausloser werden an einem Flipchart gesammelt.

Im zweiten Schritt tragen die Sportlerinnen
gemeinsam Strategien zusammen, die ihnen in
der Vergangenheit geholfen haben, sich nach
Ablenkungen wieder neu zu konzentrieren.
Dabei listen sie alle Ideen auf, die sowohl
gedankliche als auch emotionale und Verhal-
tensaspekte beinhalten, und tauschen sich dar-
Gber aus.

Schritte und Verhaltensweisen aus und bringen
sie in eine geeignete Reihenfolge, moglichst

kurz und knackig. Das Geriist aus den folgenden
vier Schritten hat sich als hilfreich erwiesen:

1. Entliiften: Emotionen wie Arger oder
Gbermalige Freude kurz rauslassen
(soweit sozial angemessen méglich).

2. Beruhigen: Durch tiefes Durchatmen den
Blick abwenden oder durch das Verlassen
der Situation Fiir etwas Ruhe sorgen.

3. Analyse und Plan: Mit klaren Fragen, wie
«Was ist los?", Worauf muss ich jetzt
verstirkt achten?” oder ,\Was ist der
nachste Schritt?”, die gegenwartige Situation
analysieren und einen Plan fir die ndchste
Aktion entwickeln.

4. Motivation und Selbstvertrauen:

Mit positiven Gedanken, durch Visualisierung
oder mit einem aufmunternden Satz Far
Selbstvertrauen und Motivation sorgen.

Meist benatigen die Sportlerinnen etwas Ubung,
bis sie ihre individuelle Refokussierungsroutine
gefunden haben. Mit Hilfe dieser Routine lernen
sie bereits im Training, ihre Konzentration schnell
und effizient wiederherzustellen. Dazu gehort,
dass die Trainerinnen die Sportlerinnen immer
wieder motivieren, ihre Routine auch durchzu-
fGhren, umn sich zu refokussieren. Dies gilt beson-
ders fir stressige Situationen, die die Trainer-
Innen auch bewusst erzeugen kénnen (siehe
.Die Ablenkungs-Impfung”). Obwohl es im

Traimima Aarindelikslich micrkhE erhlirmes ek mal

98 iibungsblatter als Download zum Ausdrucken
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// Einsatzbereiche

Vorstellungstraining
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Bewegungen:

- Bewegungslernen:
optimieren und
stabilisieren

- Aufrechterhalten der
Bewegung

Prozesse:

Laufvisualisierung

Den Wettkampf mental
durchgehen
Objektbewegungen:
z.B. Flugkurve des Balls

Zustande:

- Psychische Zustande
z.B. Motivation, Ruhe,
Selbstvertrauen

- Physische Zustande z.B.
Entspannung, Heilung




Zustande vorstellen

Wie will ich mich auf dem Platz fiihlen?

* Emotionen

e Korpergefunhl

e Selbstbewustsein

* Motivation

 Ruhe und Gelassenheit
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Nicht im Problemen denken!
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Material
Anleitung
Time of
My Life
Nr. 3-5

Time of My Life

Ziel: Emotionen iiber die Vorstellung
vergangener Situationen erzeugen

Als eine weitere Technik im Vorstellungstrai-
ning erinnert man sich an vergangene Situa-
tionen, um seinen aktuellen mentalen und kér-
perlichen Zustand zu beeinflussen. Wir kennen
das aus dem Alltag: Denken wir an die leckere
Pizza von gestern, bekommen wir wieder Hun-
ger. Genauso kdnnen sich Sportlerinnen Emo-
tionen aus vergangenen Wettkampfen oder
anderen Situationen vorstellen, um sich auf einen
neuen Wettkampf vorzubereiten. Positive Ge-
fihle durch das Vorstellen bestimmter Situatio-
nen zu wecken, wird dann zum Bestandteil der
Routine vor dem Start (siehe ,Performance-
Tunnel”).

Bei der folgenden Gedankenreise erinnern sich
die Sportlerinnen an bestimmte Situationen in
ihrem Leben, die mit positiven Geflhlen ver-
knipft sind. Sie lernen dadurch, diese Gefihle

Hier einige Beispiele:

Vorstellungsinhalt Zustand & Emotion

auch im Sport hervorzurufen, indem sie sich die
Szenen vors innere Auge rufen.

Die Trainerinnen sollten Erfahrung beim An-
leiten von Gedankenreisen haben. Mit Hilfe der
Anleitung 3-5 kénnen sie die Gedankenreise in
der Gruppe oder mit einzelnen Sportlerinnen
durchfihren. Sie kénnen den Text natirlich
auch variieren, um an positive Erfahrungen der
Sportlerinnen anzuknipfen und diese einzu-
bauen. Danach reflektieren die Trainerinnen
mit den Sportlerinnen ihre Erfahrungen.

Zum Abschluss der Ubung wird noch einmal
herausgearbeitet, welche Emotion durch wel-
chen Vorstellungsinhalt aktiviert werden kann.
Die Sportlerinnen erstellen einen individuellen
Plan, wann ihnen das jeweilige Vorstellungsbild
hilft.

Einsatzbereich & Ziel

der letzte Urlaubam Strand 2 Ruhe und Entspannung 2 uminder Pause

zur Ruhe zu kommen

der letzte Konzertbesuch > Aktivierung und Motivation 2 umsich in den letzten Sekunden

vor dem Wettkampf zu aktivieren

ein wichtiger Erfolg 2 Motivation und Selbstvertrauen 2 um sich nach einem Rickschlag

wieder aufzubauen
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Das Ziel vor Augen

Motivation aufbauen

JDenk ans kalte Getrank auf der Hitte." Diesen
Satz kennt jede(r) Bergwandererin, der*die die
letzten 100 Héhenmeter vor sich hat. Indem
wir uns zuk(nftige Szenen, Ereignisse und posi-
tive Gefiihle vorstellen, kdnnen wir uns selbst
motivieren. Im Sport geschieht das mit ganz
unterschiedlichen Vorstellungen, z. B. indem
man sich selbst auf dem Podest sieht ader sich
vorstellt, wie die Konkurrenz zihneknirschend
gratuliert.®® In der Sportpsychologie werden
verschiedene Kategorien motivationaler Vor-
stellungen unterschieden:®

Motivational-spezifische Vorstellungen:
Hier stellt man sich ganz bestimmte, emotional
positiv besetzte zukinftige Situationen wvor,
wie den Wettkampf oder eine Medaille zu ge-
winnen, beglickwinscht zu werden oder ein
lang ersehntes Ziel zu erreichen. Solche Bilder
steigern beispielsweise die Motivation wah-
rend des Trainings und bestarken Sportlerinnen
in ihren Bestrebungen, ein langfristiges Ziel zu
erreichen.

Motivational-unspezifische Vorstellungen:
Die Sportlerinnen stellen sich var, wie sie unter
schwierigen Umstdnden Herausforderungen
bewaltigen, wie sie sich selbstbewusst und
motiviert zuriickkdmpfen und schlieBlich das
Rennen gewinnen. Diese unspezifischen Vor-
stellungen beziehen sich nicht auf ein klares
Ziel, sondern insgesamt auf positiv besetzte
und motivierende Szenen. Solche Vorstellungen
helfen beispielsweise auch, Selbstvertrauen zu

Ziel: Durch gezielte Vorstellungen

optimale Wettkampfanspannung aufbauen
(siehe Kapitel ,wWettkampFfmanagement"”).

In der Folgenden Ubung lernen Sportlerinnen,
wie sehr zukunftsbezogene Vorstellungen
motivieren und wie sie diese Technik flr sich
nutzen kdnnen. Sie sehen, welche unterschied-
lichen zukunftsbezogenen Vorstellungen es
gibt, und spiren, was sie auslésen.

Der*die Trainerln Fuhrt ins Thema ein, indem
Beispiele dafir gebracht werden, wie perséinlich
zukunftsbezogene Vorstellungen anspornen.
Dann Gberlegen die Sportlerinnen, wann esihnen
schwerfallt, sich zu motivieren. Gemeinsam
sammeln sie unterschiedliche spezifische, all-
gemeine und kérperbezogene Bilder, die in
genau diesen Situationen helfen. Die Vorschlage
schreiben sie auf Moderationskarten und ordnen
sie den oben genannten drei Kategorien zu.

Jetzt Gberlegt sich jede(r) Sportlerin mit Hilfe
des Arbeitsblattes 3-6 eigene ,Wenn-Dann-
Strategien”. Die Sportlerlnnen wahlen Fr sie
persénlich schwierige Situationen (Wenn) und
beschreiben Bilder, die sie in genau dieser Situa-
tion motivieren kénnten (Dann). Zum Beispiel
auf der Couch an die Siegerehrung denken, um
sich zur Laufrunde bei Nieselregen aufzuraf-
Fen. Ob ihnen in der jeweiligen Situation eine
allgemeine, eine spezifische oder eine kérper-
bezogene Vorstellung hilft, kénnen die Sport-
lerinnen individuell entscheiden.

Material
Arbeitsblatt
Das Ziel

vor Augen
Nr. 3-6
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Vorstellungstraining

Dark Side of Imagery

Ziel: Sich in harten Trainingsphasen mit
negativen Vorstellungen anspornen

und an ihnen
j nicht traini
lein und

Dr. Christian
Heiss

&

U Damit solche auf Misserfolg bezogenen
Bilder nicht destruktiv wirken, sollten
folgende Punkte beachtet werden:

1 wohl

Schritte Ener

In einer
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