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A WORUM GEHT E

In kritischen Wettkampfsituationen stark im Kopf zu sein, das ist nicht angeboren. Das kann
man lernen. Und vor allem kann man es systematisch trainieren! In diesem Buch wird ein
wirksames sportpsychologisches Trainingsverfahren vorgestellt, das nachweislich hilft,
Lstark im Kopf” und damit erfolgreich im Sport zu sein.

LSportpsychologisch” bedeutet, dass das Trainingsprogramm wissenschaftlich begriindet
ist durch Erkenntnisse der Psychologie und der Sportpsychologie. Wichtige Aspekte sind
Emotion, Motivation, Konzentration, Antizipation und Bewegungssteuerung.

JTrainingsverfahren” bedeutet, dass das Buch nicht nur durch vier Tests und einen Analyse-
bogen zur Selbstanalyse anleitet, sondern dass auch eine Audiodatei beigefiigt ist, mit der

mentale Starke trainiert werden kann.

Dies geschieht in vier Schritten: In einer Langform von 10 Minuten Dauer lernt man es, das
eigene Handeln durch sogenannte Stoppcodes in den Griff zu bekommen. Stoppcodes sind
eine ganz spezielle, von mir selbst entwickelte Form des ,inneren Sprechens”, die es mit ent-

sprechendem Training ermdglicht, sich im Sport gezielt zu steuern.

Zwei Arten von Stoppcodes werden eingelibt: ein erster Stoppcode zum Umgang mit beein-
trachtigenden Emotionen in kritischen Wettkampfsituationen. Ein zweiter Stoppcode, mit
dem man Motivation, Konzentration, Antizipation und sportartspezifische Bewegungen re-

gulieren kann.



WORUM GEHT ES IN DIESEM BUCH?

Damit es gelingt, sich mitten im Wettkampf zu steuern, wird das Training von 10 Minuten
zunachst auf drei Minuten, dann auf eine Minute und abschlieBend auf wenige Sekunden

verkiirzt, jeweils angeleitet durch die Audiodatei.

Mit diesem sportpsychologischen Trainingsverfahren kénnen Sportlerinnen und Sportler
aller Disziplinen und aller Leistungsstérken arbeiten. GleichermaRen kénnen alle Trainerin-
nen und Trainer dieses Programm einsetzen. Fiir sie gibt es ein spezielles Coachingkapitel,

abgerundet durch einen Coachingleitfaden.

ZUR GENDERSENSIBLEN SPRACHE

Bei einem Hochschul-FuBballturnier der Frauen wollte die Mannschaftsfiihrerin von der
Raumdeckung auf die sogenannte Manndeckung umstellen. Sie rief ihren Mitspielerinnen
zu: ,Jeder deckt seinen Mann!" Als Zuschauer blieb mir der Mund offen stehen. Ich erwartete
lautstarken Protest der Studentinnen. Ich erwartete, dass sie gegen diese sexistische Formu-
lierung Sturm laufen wiirden. ,Jeder" statt ,jede”. ,Seinen” statt ,seine”. ,Mann" statt ,Frau”.

Aber nichts davon geschah.

Die ansonsten hochst genderbewussten jungen Frauen fanden nichts dabei, sondern deckten
ab diesem Moment ihre Gegenspielerin. Fiir sie war es lediglich eine sachliche Anweisung.
Nicht mehr. Daraus habe ich als verbliiffter Zuschauer gelernt, dass man nicht jede sprach-

liche Formulierung erkennungsdienstlich auf Sexismusvergehen hin untersuchen sollte.

In diesem Buch versuche ich zwar, wann immer méglich, die mannliche UND die weibliche
Form zu verwenden, wobei diverse Geschlechter stets mitgemeint sind. Ich bitte jedoch um
Nachsicht, wenn ich in Ausnahmeféallen davon abweiche. Ich orientiere mich an der Empfeh-
lung des Rates flir Deutsche Rechtschreibung aus dem Juni 2018:

,Die weit verbreitete Praxis, immer von Frauen und Mdnnern in weiblicher und mdnnlicher
Form, im Plural oder in Passivkonstruktionen zu schreiben, wird der Erwartung geschlechter-

gerechter Schreibung derzeit am ehesten gerecht.”



Seit tiber 20 Jahren arbeite ich mit Spitzensportlerinnen und Spitzensportlern: Weltmeistern,

Europameistern, deutschen Meistern, Landesmeistern sowie mit Athletinnen und Athleten
weiterer Leistungsbereiche. Die Disziplinen sind zahlreich. Sie erstrecken sich von meiner
Lieblingssportart Tischtennis, die ich seit meinem siebten Lebensjahr ausiibe, Tennis, fihren
weiter liber Kampfsportarten wie Karate und Ringen bis hin zu Dartspielern, Ausdauersport-

lern und Schitzen.

Wenn sich Sportlerinnen und Sportler an mich wenden, ganz gleich, welchen Niveaus, so
thematisieren sie stets das gleiche Problem: eine Diskrepanz zwischen dem, was sie ,eigent-
lich" kénnen und dem, was sie davon im Wettkampf zeigen. Haufig stellen sie im Training

ihre Leistungsstérke unter Beweis.

Doch im Ernstfall ,versagen” sie. Das belastet, weil sie auf diese Weise hinter ihren eigenen
Méglichkeiten und den damit verkniipften Erwartungen zuriickbleiben. Die Folgen sind Un-
zufriedenheit, Enttduschung, Selbstvorwiirfe bis hin zu dem unheilvollen Gedanken, alles

hinzuwerfen und ganz aufzuhdren.

So erlebe ich es immer wieder, dass Athletinnen oder Athleten direkt nach einem enttdu-

schenden Abschneiden in einer Mischung aus Arger und Hilflosigkeit resignierend ihre
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PROBLEME MIT DEM KOPF — WARUM?

Sportausriistung in die Ecke schleudern oder — wie etwa bei Tennis oder Tischtennis zu be-

obachten - im Affekt auch mal ihre Schlager zerbrechen.

Was sich alle Sportlerinnen und Sportler wiinschen, das ist das, was man als ,mentale Star-
ke" bezeichnet. Darunter versteht man ,das Verfligen iiber effektive Selbstrequlationsmég-
lichkeiten, die es ermdglichen, auch unter ungiinstigen Bedingungen ihr Leistungspotential
abzurufen” (Beckmann & Elbe, 2011 [1], S. 19).

JAls mental stark gelten jene Athlet*innen, die aufgrund ihrer mentalen Fertigkeiten im-
stande sind, ungeachtet der Situations- und Umgebungsfaktoren im Wettkampf am Leis-
tungslimit zu agieren" (Gubelmann & Stoll, 2019 [2], S. 209). Memmert und Leiner (2020)
verweisen in ihrem Buch Tennisspiele werden im Kopf entschieden ebenfalls auf die beson-

dere Bedeutung kognitiver Fahigkeiten im Sport [3].

DER TRAININGSWELTMEISTER

Vor einiger Zeit kam ein Trainer auf mich zu. Der von ihm betreute Ringer habe
ein Problem. Im Training agiere er vollig anders als im Wettkampf. Unbeschwert,
dynamisch und einfallsreich ringe er auf hdchstem Niveau und sei absoluter Top-
kandidat fir den deutschen Meistertitel.

Im Wettkampf dagegen wirke er auf der Matte wie eingefroren, statisch, uninspi-
riert und verliere auch gegen Gegner, die er im Training mehrfach locker auf die

Schulter geworfen habe.



Die Zusammenarbeit mit dem Athleten zeigte, dass die Ursachen nicht in den speziellen
Eigenschaften der Halle oder der Matte zu suchen waren (Umgebungsfaktoren), sondern
ausschlieBlich in seinem ,Kopf”. Im Training war er furchtlos und aktivierte unbeschwert sein

grolBes Konnen.

Im Wettkampf dominierte dagegen die Angst vor einer Niederlage und fiillte sein Denken so

stark aus, dass seine Handlungen gehemmt waren.

Angst essen Seele auf lautet der Titel eines Films von Rainer Werner Fassbinder. So agierte
der Sportler blockiert. Er konnte seine Kompetenz nicht in Performanz (tatséchlich erbrachte
Leistung) ummiinzen. Sein Ziel war deshalb, in Wettkampfsituationen ,stark im Kopf* zu

sein.

In seinem Fall bedeutete das, den Gedanken an das Ergebnis keinen Raum zu génnen, son-

dern seine Konzentration voll auf Taktik und Bewegungsausfiihrung zu richten.
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PROBLEME MIT DEM KOPF — WARUM?

DAS SELBSTVERTRAUEN BRICHT ZUSAMMEN

Eine Langstreckenlauferin wandte sich mit einem mentalen Problem an mich. Zu
Beginn des Wettkampfs war sie ruhig, konzentriert und zuversichtlich. Sie war in
der Lage, den eigenen kérperlichen Zustand prazise zu iberwachen, also am Limit

zu laufen: weder zu schnell noch zu langsam.

Doch wenn sie auf den letzten Kilometern (iberraschend iiberholt wurde, reagierte
sie auf zwei unvorteilhafte Weisen. Entweder zog sie panisch das hohere Tempo mit,
lief dadurch zu schnell, kam in die anaerobe Phase und erlebte einen Leistungsein-
bruch. Oder sie resignierte angesichts der Leistungsdemonstration ihrer Gegnerin,

wurde langsamer und in der Folge von weiteren Lauferinnen abgefangen.
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