Mentaltraining als Basis des Erfolgs

«Alles gelingt dem,
der zu warten versteht»

(Wolfgang Pauli — in Anlehnung an Henry W. Longfellow)

Wie Gedanken Uber Sieg und Niederlage entscheiden.

Das Motto von Michael Draksal im
Titel ist klar: Wer Geduld beim Ler-
nen und Uben aufbringt, wird auch
unter Wettkampfbedingungen seine
Leistung bringen kénnen. Der Sport-
wissenschaftler und Sportpsycholo-
ge berdt in seiner Leipziger Praxis
Sportler und deren Angehdrige so-
wie Trainer vom Nachwuchs- bis hin
zum Profibereich. In seinem Praxis-
handbuch «Mit mentaler Wettkampf-
vorbereitung zum Erfolg» betont er,
wie wichtig es sei, den mentalen Be-
reich bereits frih zu férdern und
nicht erst auf Profistufe. Auch die
Bereitschaft, mentale Ubungen ge-
nauso wie konditionelle oder tech-
nische Fahigkeiten regelméssig und
intensiv zu trainieren, ist einer sei-
ner Leitsétze und damit Basis des
sportlichen Erfolgs.

Fehler als Todstlinde
In unserer leistungsorientierten Ge-
sellschaft ist es den Erwachsenen
wie Kindern kaum erlaubt, Fehler zu
begehen — jeder erwartet von sich
selbst wie von anderen ausserste
Prazision und Perfektion. Dabei ge-
hen oft experimentelle Erfahrungen
verloren, die jedoch gerade durch ih-
re fehlerhafte Eigenschaft sehr for-
dernd flr den Fortschritt der eigenen
Fahigkeiten sowie fur die Entwick-
lung der eigenen Persénlichkeit
sind, weil sie genau das, was wir alle
wollen — ndmlich die Perfektion -,
schrittweise erméglichen bzw. uns
ihr ann&hern lassen. Die Mentalitét,
den Fehler als Todsunde zu verteu-
feln, fangt in der Grundschule an:
Anstatt Fehler als gegebenen Nor-
malzustand, als Ausgangslage jedes
Lernprozesses zu betrachten, wird
als normal die absolute Fehlerfrei-
heit angesehen, von Eltern, von
Schilern und teilweise auch von
Lehrpersonen — wer keine Note 6
holt, ist gleich nichts wert. Gerade
diese Mentalitdt macht Kinder zu
kunftigen verunsicherten, stressan-
félligen und zdgerlichen Erwachse-
nen, welche in wichtigen Situatio-

nen die falsche Entscheidung treffen
und damit beruflich, privat oder im
Sport ihre Erfolgschancen verspie-
len. Diese Tatsache wirkt sich gesell-
schaftspolitisch ziemlich drastisch
aus: Aufgrund der mentalen Blocka-
de sinkt die Motivation, Leistung zu
erbringen, was wirtschaftlich enor-
me Kosten verursacht. Wir erreichen
mit dieser Einstellung genau das Ge-
genteil unserer anfanglichen Zielset-
zung - der Perfektion. Wir unter-
schatzen taglich die Macht unserer
Gedanken, welche rein emotional
gesteuert werden — und die stérkste
Emotion dabei ist die Angst, welche
bereits im Kindesalter friih einge-
trichtert wird — ob durch Noten-
druck oder durch irgendwelche «er-
zieherische Vorsichtsmassnahmeny,
wie «Wenn du das nicht richtig
machst, bringt dir das Christkind
kein Weihnachtsgeschenk» (diese
Vorgehensweise kennen wir aus
dem Religionsunterricht, was im Ub-
rigen auch den Erfolg aller Religio-
nen ausmacht, weil gerade der Glau-
be letztlich auf Angst basiert und mit
dieser standig auch spielt zwischen
Himmel und Hélle). Die Kinder
orientieren sich an uns Erwachse-
nen, die sie verdngstigen, weil wir
sie angeblich vor Gefahren schiitzen
wollen - dabei wirde es den Kin-
dern mehr helfen, manchmal auch
eigene Erfahrungen zu machen, weil
der Lerneffekt damit weitaus starker
ist. Und genau diese «trainierte»
Angst vor Fehlern kontrolliert uns
spater am stérksten, weil sie uns blo-
ckiert und verkrampft. Der Effekt:
Wer unruhig ist, wird rasch ungedul-
dig und macht mehr Fehler, als ihm
lieb ist, anstatt mit Geduld und Ru-
he den Weg als Ziel zu betrachten
und damit seiner gewuinschten Leis-
tung néher zu kommen.

Der Weg zum Ziel
Michael Draksal zeigt in seinem
Handbuch flr mentales Training ei-
nige bemerkenswerte Fakten auf,
welche das Thema Angst des Versa-

gens bestétigen. Er nennt zitiert da-
bei Mahoney & Avener: «Sportler, die
von ihrer Leistung Uberzeugt sind,
kénnen diese besser zeigen, als
Sportler, die an sich selbst zweifeln.»
Zwischen der eigenen Uberzeugung
und der eigenen Zielsetzung gibt es
wiederum grosse  Unterschiede:
Zwar kann ein Spieler durchaus von
sich und seinen Leistungen Uber-
zeugt sein, aber er verfangt sich
dann schnell in der eigenen Erwar-
tungshaltung, die meist mit zu ho-
hen Zielsetzungen verbunden ist,
was im Nicht-Erreichen der Ziele zu
grosser Frustration und Verunsiche-
rung flhrt. Draksal kennt die Diver-
genz zwischen der eigenen Wunsch-
haltung und den erreichbaren Zielen
und formuliert seinen Tipp fur die
Zielsetzung wie folgt: «Deine Ziele
sollten optimistisch und anspornend
sein, also durchaus eine Herausfor-
derung darstellen — sie sollten aber
vor allem realistisch und erreichbar
sein.» Dabei unterstreicht er, wie
wichtig der Weg zum Ziel sei und
nicht unbedingt das Endziel oder Re-
sultat: «Ziele sollten stets prozess-
orientiert sein [...] und weniger das
Ergebnis betonen.» Ein Beispiel: «Ich
achte beim ndchsten Match mehr
auf meine Korperspannung beim
Aufschlag.» Anstatt: «Ich serviere
finfzehn  Asse im  néchsten
Match.»

Positive Zielsetzungen
Neben einer prozessorientierten
Zielsetzung gehdrt auch eine positiv
formulierte Zielsetzung zum Trai-
ning, die Trainer oder Eltern oft ver-
nachldssigen, wie Sigurd Baumann
in seinem Buch «Psychologie im
Sport» erklart: «Nicht-Anweisungen
greifen nicht: [...] <Hab keine Angst!»
vergegenwartigt erst die Bedrohung,
um sie abschliessend zu bewaltigen.
Flr die meisten Spieler ist eine
Nicht-Anweisung zu abstrakt.» Da-
mit ist gemeint, dass den Spielern
genau das Nicht-Erwinschte im
Kopf zuriickbleibt und sie dieses
ausfiihren — wie «Mach keinen Dop-
pelfehler!». Was im Kopf bleibt, ist
das Konkrete — der Doppelfehler. Mit
ziemlich hoher Wahrscheinlichkeit
passiert beim ndchsten Punkt dann
genau ein Doppelfehler, was ja ur-
spriinglich zu vermeiden war. Wie-
derum spielt die Bedrohung und
Angst im Kopf, welche die Muskula-
tur dann blockiert und zum Zittern
bringt. Die positive Formulierung
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sollte daher lauten: «Schlage beim
néachsten Mal hoher Uber das Netz
aufl» Oder: «Stell dir vor, wie dein
Aufschlag in einem gewdlbten Bo-
gen Uber das Netz ins Aufschlagfeld
fliegt.» Ausserst wertvolle Praxis-
tipps fur das mentale Training im
Tennis bietet Nina Nittinger in ihrem
diesjahrig erschienenen Buch «Psy-
chologisch orientiertes Tennistrai-
ning» mit tbersichtlichen Tipps, Ar-
beitsblattern sowie Ubungen, um
Tennis regelmdssig mit mentalem
Training zu verbinden.

Predrag Jurisic

Weitere Infos zum Mentaltraining:
Sigurd Baumann: Die Psychologie

im Sport. Meyer & Meyer Verlag.
Aachen, 2006.

Michael Draksal: Mit mentaler Wett-
kampfvorbereitung zum Erfolg. Drak-
sal Fachverlag. Leipzig, 2005.

Nina Nittinger: Psychologisch orien-
tiertes Tennistraining. Neuer Sport-
verlag. Stuttgart, 2009.

Auch Tennisstars finden dank men-
taler Vorbereitung besser zum Erfolg.
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