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Vorwort

Seit 2008 wird die Buchreihe ,Mentaltraining im Sport“ von Oliver Stoll und Heiko
Ziemainz im Czwalina Verlag herausgegeben. Mit diesem ambitionierten Projekt wol-
len sie sportpsychologisches Wissen so aufbereiten, dass es sportartbezogen und
anwendungsorientiert fir die Trainingspraxis zur Verfugung steht. Es entstehen dazu
Handblicher fiir Trainer, Ubungsleiter und Sportler!, die vorrangig im leistungsorien-
tiertem Wettkampfsport tatig sind. Sie sollen mit praxisnahen Handreichungen ermu-
tigt und befahigt werden, selbststandig mentale Trainingsformen in lhren Trainings-
alltag einzubauen. Dazu wird es notwendig, einerseits die Bedeutung und Funktionen
grundlegender psychischer Prozesse flr die Leistungserbringung herauszuarbeiten,
um anschlieBend mentale Trainingsformen verstandlich vorzustellen, die zur Ent-
wicklung und Optimierung psychischer Fahigkeiten und Kompetenzen genutzt wer-
den koénnen. Die Autoren wollen somit auch die weitverbreitete Meinung unter den
Trainern entkraften, dass es nur Mentaltrainern und Sportpsychologen vorbehalten
bleibt, psychologische Verfahren beim Sportler einzusetzen. Das Gegenteil ist der
Fall, denn zahlreiche mentale Techniken lassen sich leicht und effektiv und selbst-
standig in das sportliche Training integrieren. In der Buchreihe sind bisher sechs
Béande erschienen. Der Band 4 fiir Basketball wurde 2012 erstmals aufgelegt. Nun
legen die Autoren eine erste Uberarbeitete Version vor.

Das Sportspiel Basketball erfreut sich weltweit grofRer Beliebtheit. Es hat auch in
Deutschland mit mehr als 212.000 Aktiven im Deutschen Basketball Bund (DBB) und
mit ungezahlten Freizeit- und Streetball-Spielern eine treue Fan-Gemeinde. Im Fach-
bereich Rollstuhlbasketball des Deutschen Rollstuhl-Sportverbandes (FB RBB im
DRS) sind etwa 2.500 Aktive organisiert. Die ,Rollis* kénnen, wie die ,Fuliganger”
unter den Basketballspielern, auf internationale Erfolge mit inren Herren- und Damen-
Nationalmannschaften und einen regen nationalen Wettspielbetrieb in verschiedenen
Ligen bis hin zur Bundesliga verweisen. Beide Verbande arbeiten insbesondere auf
dem Gebiet der Trainerausbildung und -fortbildung eng zusammen, so dass es uns
sinnvoll erschien, beide Formen des Basketballspiels gleichermalen in diesem Buch
zu berucksichtigen.

Im Buch werden nicht alle Formen des Mentaltrainings aufgenommen, sondern die
Auswahl beschrankt sich auf — aus unserer Sicht — bedeutsame Aspekte der psychi-
schen Leistungsfahigkeit im (Rollstuhl-)Basketball und auf von uns selbst in der Praxis
erprobte Formen und MalRnahmen. Der Aufbau der Kapitel ist so gestaltet, dass nach
einer kurzen theoretischen Einordnung viel Platz fiir basketballspezifische Beispiele
und konkrete Anleitungen verbleibt. Die meisten Themen und mentale Trainingsfor-
men gelten gleichermalen fiir beide Basketball-Sportarten, so dass wir nur an den
notwendigen Stellen auf Besonderheiten fiir die Rollstuhl-Basketballspieler eingehen.
In jedem Kapitel werden die wesentlichen Inhalte besonders hervorgehoben bzw.

1 Aus Griinden der Lesbarkeit wird die mannliche Schreibform stellvertretend fiir alle Geschlechter verwendet.
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Vorwort

zusammengefasst. AuRerdem dienen die jeweils am Kapitelende platzierten Lernkon-
trollfragen der Selbstkontrolle lhres neuerworbenen Wissens zum Mentaltraining.
Unsere ganz persoénliche Bitte: Wir versuchen, lhnen ein Buch an die Hand zu geben,
das Sie ermutigen und befahigen will, selbsttatig Mentaltraining im sportlichen Trai-
ning lhrer Mannschaft anzuwenden. Deshalb wiirden wir uns sehr tGber ein Feedback
dartber freuen, wie Sie das Buch aufgenommen und ob Sie einige Vorschlagen
selbst oder mit lhrer Mannschaft ausprobiert haben. Wir sind fiir alle positiven wie
auch kritisch-konstruktiven Ruckmeldungen offen, um zukinftige Projekte dieser
Buchreihe optimieren zu kénnen. Selbstverstandlich stehen wir lhnen auch fiir fach-
liche Anfragen gern zur Verfliigung.

Halle (Saale) & Regensburg, 2023 Andreas Lau und Rainer Schliermann
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1 Mentales Training im Sport: Psychokram oder Hilfestellung
zur Leistungssteigerung?

Sportpsychologische Betreuung hat sich mittlerweile zu einem festen Bestandteil des
(Hoch-)Leistungssports entwickelt. Es wird auch im Basketballsport akzeptiert, dass
nur mit gut ausgepragten psychischen (mentalen) Kompetenzen optimale Leistun-
gen erreichbar sind. Obwohl viele Trainer den grundsatzlichen Nutzen entsprechen-
der mentaler Trainingsformen betonen, setzen sie entsprechende Trainingsformen
eher selten im sportpraktischen Alltag ein. Haufig ist dies auf einen lickenhaften Wis-
sensstand oder Missverstéandnissen zum Mentalen Training zurlickzufiihren (Schlier-
mann et al., 2010). Andererseits fehlt es vermutlich an der Uberzeugung, die menta-
len Trainingsformen auch selbst im Sportalltag anwenden zu kénnen.

Im ersten Kapitel gehen wir deshalb auf grundlegende Aspekte zum Mentaltraining im
Sport ein, die in den weiteren Kapiteln dann Stlick fir Stiick konkreter und nachvoll-
ziehbarer werden. Wir greifen zunachst weit verbreitete Missverstandnisse zum Men-
talen Training auf und versuchen diese zu klaren (siehe Kap. 1.1). Im zweiten Teil geht
es dann um eine Begriffsbestimmung des Mentalen Trainings und dem Herausarbei-
ten zentraler Merkmale (siehe Kap. 1.2). Zum Schluss kann das neu erworbene Wis-
sen kontrolliert und gegebenenfalls nochmals vertieft werden (siehe Kap. 1.3).

1.1 Missverstindnisse zum Mentalen Training

In der Basketballpraxis existieren verschiedene Meinungen Uber den Nutzen des
Mentalen Trainings. Manche Meinungen kénnen als korrekt, andere als zu pauschal
oder wissenschaftlich schlichtweg falsch bewertet werden. Im Folgenden wollen wir
damit beginnen, haufig genannte Missverstandnisse aufzugreifen und hierzu Stel-
lung zu beziehen.

e Mentaltraining ist héchstens im Erwachsenenalter sinnvoll.

Manche Trainer oder Sportler meinen, sportpsychologisches Training sei erst im
Bereich des (Hoch-)Leistungsbasketballs des Erwachsenenalters sinnvoll und not-
wendig. Davor mussten sich die Spieler quasi ganz natirlich an die entsprechenden
Anforderungen anpassen kdnnen, ohne begleitende Unterstitzung. Dem muss wi-
dersprochen werden. Der Leistungssport ist grundsatzlich zeitintensiv und teils mit
hohen psychischen Belastungen verbunden, manchmal im Juniorenbereich noch
mehr als bei den Erwachsenen. Wenn der Leistungssport mit hohen schulischen An-
forderungen oder Einschrankungen sozialer Beziehungen (Eltern, Freunde) in Ein-
klang zu bringen ist, kbnnen Schwierigkeiten und psychische Probleme auftreten. Hier
kdénnte Mentaltraining méglicherweise bereits im Vorfeld, zum Beispiel durch optimier-
tes Umfeldmanagement oder gezielte Problemldsestrategien, den Spielern helfen.

Mentaltraining Band 4 © Edition Czwalina 7



1 Mentales Training im Sport

Aullerdem bedirfen das Erlernen und routinierte Anwenden mentaler Techniken
haufig betrachtlichen Zeitaufwand. Geschieht das bereits im Juniorenbereich, lasst
sich Mentales Training im Erwachsenenalter auf hdherem Niveau und zeitsparender
realisieren.

o Mentale Fertigkeiten sind angeboren und kénnen nicht antrainiert werden.

Oftmals glauben Trainer und Spieler, mentale Starke sei eine stabile Personlichkeits-
eigenschaft, die ,man hat oder eben nicht hat". Zwar gibt es sicherlich Spieler und
Trainer mit angeborenen Talenten, jedoch bedarf es bis zur optimalen Beherrschung
der Fertigkeiten stets betrachtlichen Ubens. Jeder kann seine mentalen Kompeten-
zen verbessern, aber ohne kontinuierliches Training ist kein Fortschritt zu erwarten.

¢ Mentale Ubungsformen sind nur fiir Problemspieler bzw. Krisensituationen wichtig.

Es herrscht haufig die Vorstellung, Mentaltraining misse vor allem in Krisen- oder
Problemsituationen eingesetzt werden und sei ansonsten nicht notwendig. Diese
Auffassung ist nur die halbe Wahrheit. Zwar erfordern akute Krisen selbstverstand-
lich schnelle und effektive Gegenstrategien, allerdings ist es mittelfristig erfolgsver-
sprechender, bereits in Situationen ohne akuten Problemdruck mental zu trainieren.
Mentaltraining sollte primar zur Leistungsoptimierung herangezogen werden — also
zur effektiven Bewaltigung der sportbezogenen Anforderungen. Die Entwicklung
mentaler Starke bei den Spielern hat eine nicht zu unterschatzende praventive Funk-
tion. Daher ist ein kontinuierliches Mentaltraining grundsatzlich anzustreben. Als
Basketballtrainer wiirden Sie sicherlich nicht auf die Idee kommen, Ausdauer- oder
Taktiktraining nur dann in den Trainingsplan aufzunehmen, wenn offensichtliche
Mangel vorlagen.

e Mentaltrainer arbeiten mit psychisch Kranken und dringen in die Tiefen der
Privatsphéare ein.

Oftmals wird Psychologie mit psychischer Krankheit bzw. Abnormalitat gleichgesetzt.
Auch kursiert die Auffassung, Probleme missten durch lange Therapiesitzungen be-
hoben werden, in denen der Sportler auf der Couch liegt und sein Innerstes preisgibt.
Beide Aspekte haben mit der serids betriebenen Sportpsychologie nichts zu tun.
Einerseits sind von Mentaltrainern unterstitzte Sportler und Trainer im Normalfall
nicht psychisch krank oder abnormal (zumindest nicht mehr als auch Nicht-Sportler),
sondern nehmen lediglich zusatzliche Hilfen zur Bewaltigung der oft extremen Anfor-
derungen (z. B. Endspiele um die Meisterschaft, Regeneration in der Play-off-Serie,
Abstiegsangst). Aber ausgebildete Sportpsychologen sind in der Lage, Symptome
psychischer Stérungen oder Erkrankungen (z. B. Depressionen, Essstorungen),
frihzeitig bei Trainern oder Spielern zu erkennen. Sie werden in aller Regel den Be-
troffenen darauf hinweisen und ihm anbieten, ihn an qualifizierte Klinische Psycholo-
gen weiter zu verweisen. Die oft vermutete ,Psycho-Couch” existiert im Mentaltrai-
ning nicht! Mentaltrainer arbeiten mehrheitlich pragmatisch und sind an ethische
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1 Mentales Training im Sport

Richtlinien in lIhrer Arbeit gebunden. Das heil3t, kein Spieler oder Trainer muss gegen
seinen Willen irgendetwas tun. Das Vorgehen geschieht ausschlieRlich in der ver-
trauensvollen Kooperation zwischen Spieler, Trainer und Sportpsychologe.

¢ Mentales Training ist ausschlie3lich gedanklich-bildhaftes Vorstellen.

Ebenso verfestigt ist die Meinung, dass Mentaltraining nur die Formen des bildhaft-
gedanklichen Vorstellens, d. h. des Visualisierens von Bewegungs- und Handlungs-
ablaufen beinhaltet. Es ist in diesem Zusammenhang auf zwei wichtige Aspekte auf-
merksam zu machen: (1) Mentales Training hat sich als Gbergeordnete Bezeichnung
fur vielfaltige Techniken, Methoden, Verfahren und Programme herauskristallisiert,
deren Einsatz und Training zur Leistungsoptimierung beitragen kann. Man versteht
so Mentales Training im weiteren Sinn. (2) Demgegeniiber gibt es Einzeltechniken
des gedanklich-bildhaften Vorstellens, die von einigen Autoren als Mentales Training
im engeren Sinn oder Visualisieren beschrieben werden. Der Begriff des Mentalen
Trainings wird also haufig fir beide Perspektiven verwendet und fihrt hin und wieder
zu Verwirrung. In diesem Handbuch wird das Mentaltraining im Basketballsport im
umfassenden, also weiten Sinn vorgestellt.

e Mentaltrainer haben keinen Sportbezug und keinen Einblick in die Besonderhei-
ten des Basketballspiels.

Viele Spieler und Trainer glauben, dass Sportpsychologen bzw. Mentaltrainer der
sportbezogene Hintergrund fehlt und sie demnach fiir konkret-sportpraktische Hilfe-
stellungen nicht kompetent genug sind. In Deutschland hat sich jedoch eine Aus- und
Fortbildungsstruktur flir Sportpsychologen etabliert, die diesen Kritikpunkt relativiert.
Es gibt eine Expertendatenbank des Bundesinstituts fiir Sportwissenschaft (BISp),
die fur die psychologische Betreuung im (Hoch-)Leistungssport qualifizierte Sport-
psychologen auflistet. Diese miissen sowohl psychologische als auch sportprakti-
sche Kompetenzen nachweisen (http://www.bisp-sportpsychologie.de). Auch gibt es
bereits erste Master-Studiengange fiir Angewandte Sportpsychologie (z. B. an der
Martin-Luther-Universitat Halle-Wittenberg, http://www.sport.uni-halle.de).

e Mentales Training erbringt schnelle Losungen.

Die ,sofortige Besserung® tritt im Regelfall nicht ein! Das Erarbeiten und Vervoll-
kommnen mentaler Fertigkeiten bendtigt, ebenso wie beim sportlichen Training, oft
eine betrachtliche Ubungszeit. Geduld und FleiR sind hier also genauso gefragt. Die
schnelle und effektive Losung akuter, mental verursachter Probleme wird aber rea-
listischer, wenn der Spieler durch Mentaltraining gut darauf vorbereitet wurde.
Stresssituationen werden effektiv bewaltigt, wenn Sie den Spieler schon vorher Ver-
haltensstrategien an die Hand gegeben und deren Wirksamkeit in der Praxis uber-
pruft haben.

Mentaltraining Band 4 © Edition Czwalina 9



1 Mentales Training im Sport

e Mentale Trainingsformen kénnen nur vom ausgebildeten Mentaltrainer effektiv
durchgefiihrt werden.

Sicherlich gibt es schwer erlern- und anwendbare TrainingsmaRnahmen. Solche soll-
ten sinnvollerweise vom sportpsychologisch ausgebildeten Mentaltrainer vermittelt
und angewendet werden. Allerdings stehen inzwischen geniigend Ubungen zur Ver-
figung, die Trainer oder Spieler selbststandig durchfihren und gut in den normalen
Trainingsalltag einbauen kénnen. Dazu bendtigt man oft nur eine kurze Einflihrung
durch einen ausgebildeten Mentaltrainer. Viele Formen des Mentaltrainings lassen
sich aber auch im Selbststudium erschliefen. Eine Voraussetzung ist allerdings die
Offenheit gegeniiber sportpsychologischen (mentalen) Verfahren und das Selbstver-
trauen, die erlernten Methoden tats&chlich im Trainingsalltag einsetzen zu kénnen.
Auf der Basis dieser grundlegenden Einsichten lassen sich folgende Charakteris-
tika zum Mentaltraining zusammenfassen:

e Mentaltraining ist vor allem im (hdheren) Leistungsbasketball sinnvoll, da die An-
forderungen und psychischen Belastungen teils extrem hoch sind.

o Mentale Fertigkeiten sind fur jeden erlernbar. Jedoch missen grundséatzlich alle
Sportler dauerhaft an sich arbeiten, um lhre mentalen Starken zu perfektionieren.
Mentales Training erfordert ebenso eine betrachtliche Ubungszeit wie das korper-
lich-sportliche Training, um relevante Fertigkeiten zufriedenstellend aufzubauen.
Schnelle Erfolge sind die groRe Ausnahme.

e Mentales Training hilft, die Bewaltigung von Trainings- und Wettspielanforderun-
gen zu optimieren. Es erfolgt préaventiv und zur Optimierung bereits vorhandener
mentaler Kompetenzen. Zur kurzfristigen Krisenbewaltigung (Feuerwehrfunktion)
sind nur wenige Mentaltechniken geeignet.

o Basketballspieler und Trainer sind keinesfalls psychisch krank oder abnormal, nur
weil sie mit einem Sportpsychologen zusammenarbeiten. Es gibt auch keine
Psycho-Tricks. Vielmehr setzen die Mentaltrainer an den konkreten Sportproble-
men an und suchen mit dem Spieler und Trainer gemeinsam nach vertretbaren
Lésungen. Der Sportpsychologe realisiert nichts gegen den Willen der Spieler
oder Trainer.

o Jeder Spieler und Trainer kann sich viele mentale Ubungsformen selbststéndig
aneignen und in der Praxis anwenden. Wichtig hierbei ist die Offenheit fiir sport-
psychologische (mentale) Inhalte und das Selbstvertrauen, die Erkenntnisse auch
im Trainingsalltag umzusetzen.

1.2 Nutzen des Mentalen Trainings im Leistungsbasketball

Nach diesen einfihrenden Darstellungen geht es nachfolgend um die Frage, was
konkret unter Mentaltraining im (Basketball-)Sport zu verstehen ist und welches die
konstitutiven Merkmale sind. Wie in der Begriffsbestimmung (siehe Exkurs) fihren-
der Autoren deutlich wird, beinhaltet das Mentale Training (auch: Psychologisches
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Training bzw. Psychologisches Fertigkeitstraining) keine Methoden und Tricks, die
geheimnisvolle oder schnelle Problemlésungen herbeifiihren. Es handelt sich um
systematisch und padagogisch ausgerichtete Verfahren, die lhnen und Ihren Spie-
lern helfen, psychologische Fertigkeiten zu erlernen und einzusetzen. Die entspre-
chenden Verfahren haben sich als nitzlich zur Leistungssteigerung und Freude am
Sport erwiesen, wobei oftmals nur geringe Impulse erforderlich sind (Martens, 1987).

Exkurs: Begriffsbestimmung

Psychologisches Fertigkeitstraining (Mentales Training; R. S.) bezieht sich auf systematisches und bestén-
diges Uben mentaler oder psychologischer Fertigkeiten mit dem Ziel, die Leistung zu steigern, dabei Spal
zu haben oder die Zufriedenheit durch Sporttreiben zu erhéhen (Ubersetzt von R. S.; nach Weinberg &
Gould, 2006, S. 250).

Es handelt sich beim Mentaltraining demzufolge um eine Reihe speziell fur die Be-
lange des (Leistungs-)Sports konzipierter Verfahren. Sie sollen die teils auRerge-
wohnlich hohen Anforderungen des Leistungssports effektiver bewaltigen helfen (vgl.
Kap. 1.1). Mentaltraining ermdglicht u. a. Selbstvertrauen, Motivation, Konzentrati-
onsvermdgen, Emotionsregulation, Kommunikationsfahigkeit, aber auch Mann-
schaftszusammenhalt aufzubauen oder zu optimieren.

An der Aufzahlung wird deutlich, dass Mentales Training weit mehr umfasst als Ent-
spannungsverfahren zur Erregungsregulation (z. B. Autogenes Training, Progressive
Muskelrelaxation). In der Sportpraxis wird psychologisches Training jedoch oft mit
Entspannungstraining gleichgesetzt bzw. darauf reduziert. Diese haben zwar haufig
eine bedeutsame Funktion in der Kombination mit anderen Verfahren (z. B. erfordert
effektives Visualisieren einen relativen Entspannungszustand), haben jedoch insge-
samt eher eine Grundlagenfunktion fir die Anwendung vieler anderer Verfahren
(Beckmann & Elbe, 2008; Schliermann, 2005). Das Training ist vorrangig auf den
Leistungssport ausgerichtet, es kann jedoch auch im Breiten-, Freizeit- und Schul-
sport nitzlich sein und zu groRerer Freude und Zufriedenheit beim Sporttreiben bei-
tragen. Mentaltraining ist aulerdem fiir Spieler und Trainer geeignet, wenngleich sich
die sportpsychologische Forschung und Praxis bisher vorwiegend auf Sportler kon-
zentriert. Wie schon erwahnt, erfordert mentales Trainieren, wie korperlich-sportli-
ches Training, einen langfristigen und andauernden Trainingsprozess, der mit
ebenso viel Muhe und Anstrengung verbunden ist. Insofern sind schnelle Erfolge
durch den einmaligen oder gelegentlichen Einsatz eines Mentaltrainers kaum még-
lich und sporadisches oder unsystematisches Vorgehen fuhrt meist zu Misserfolgen
und Unzufriedenheit bei den Spielern.

Wir haben bereits beim Punkt 1.1 anklingen lassen, dass es viele mentale Verfahren
gibt, die von Sportpraktikern selbststandig im Sportalltag angewendet werden kon-
nen. Das vorliegende Handbuch soll Ihnen dabei als hilfreiche Anleitung dienen. Bei
der Lektlire des Handbuches gibt es keine vorgegebene Reihenfolge. Es kann prin-
zipiell — je nach individuellem Erfordernis oder Interesse — jedes Kapitel selektiv
durchgelesen werden. Die Kapitel bauen nicht aufeinander auf. Lediglich die Kapitel
1 bis 3 haben Grundlagen- und Einfihrungscharakter und sollten deshalb am Anfang
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gelesen werden. Dieses erste Kapitel beschaftigt sich mit Basisinformationen zum
Mentalen Training. Im sich anschlielenden zweite Kapitel werden die psychischen
Anforderungsprofile des FuRgangerbasketball (FBB) und Rollstuhlbasketball (RBB)
naher erlautert. Das dritte Kapitel stellt die grundlegenden Diagnoseverfahren vor,
die dabei helfen, wichtige Informationen zu mentalen Bereichen bei den Spielern zu
erhalten.

Die Struktur der Kapitel folgt einem einheitlichen Schema. Die einzelnen Kapitel wer-
den mit grundlegendem Wissen eingeleitet, das zum Verstandnis des jeweiligen The-
mas erforderlich ist. Wir vertreten die Auffassung, dass ein fundiertes theoretisches
Versténdnis zu psychologischen Sachverhalten, die zum Teil in Exkursen vertieft wer-
den, die Basis fur eine sinnvolle und effektive Umsetzung mentaler Trainingsformen
in der Praxis ist. AnschlieRend erfolgt die konkrete und fiir den Basketballsportler
moglichst anschauliche Beschreibung relevanter psychologischer Trainingsformen.
Hierbei sollen schematische Darstellungen und Uberblicksartige Zusammenfassun-
gen konkreter Handlungsschritte die Aneignung erleichtern. Zur Lernkontrolle finden
Sie schlie8lich an den Kapitelenden Kontrollfragen. Sie haben das Ziel, Trainern und
Spielern eine Rickmeldung darlber zu geben, ob das Gelesene bereits hinreichend
verstanden wurde und somit grundsétzlich angewendet werden kdnnte. Zu den Kon-
trollfragen finden sich im Anhang des Buches kommentierte Antworten. Ebenfalls im
Anhang finden Sie kommentierte Hinweise auf weiterfilhrende sportpsychologische
Literatur, mit deren Hilfe Sie sich bei Bedarf vertiefend in spezielle Themengebiete
einarbeiten kénnen.

1.3 Lernkontrolle

Hier kann das neu erworbene Wissen zu den Grundlagen Mentalen Trainings Uber-
pruft werden. Die Lésungen finden Sie in kommentierter Form im Anhang B.

Grundlegendes zum Mentaltraining im (Basketball)Sport (2 richtige Aussagen)

(1) Inder Regel wirken mentale Trainingsformen schon nach einer einzigen Anwendung.

(2) Mentales Training ist nur notwendig, wenn Probleme im Training und Wettkampf ent-
standen sind.

(3) Mentales Training erfordert ein systematisches, zielgerichtetes und relativ dauerhaf-
tes Erarbeiten der entsprechenden Fertigkeiten.

(4) Mentales Training sollte méglichst in den normalen Trainingsablauf integriert werden.

(5) Die mentale bzw. sportpsychologische Betreuung einer Basketballmannschaft kann
ausschlief3lich vom qualifizierten Sportpsychologen und nicht vom Basketballtrainer
Ubernommen werden, da er nicht kompetent dafur ist.
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2 Welche mentalen Bereiche sind im Basketball relevant?

Das Basketballspiel ist weltweit verbreitet und hat in seiner tUber 125-jahrigen Ge-
schichte zahlreiche Veranderungen und Variationen erfahren. Natirlich wird nicht
Uberall dieses Spiel auf dem hohen Niveau der Spitzensportler in der NBA oder der
Nationalmannschaft ausgetragen. Doch egal, ob ein Bundes-, Regional- oder Bezirks-
ligaspiel stattfindet oder ob Minispieler, Schiler, Studenten, Street- oder Beachball-
spieler, Senioren oder Rollstuhlfahrer dem roten Ball nachjagen, es gibt Gemeinsam-
keiten, die alle denkbaren Basketballspielformen miteinander vereinen und dieses
Spiel fur alle ,Korbjager zu einem unverwechselbaren Erlebnis werden lassen. Im
Folgenenden sollen die Wichtigsten genannt werden.

Basketball ist ein Mannschaftssportspiel. Der zentrale Spielgedanke, den die beiden
beteiligten Mannschaften verfolgen, besteht darin, durch regelgerechte Spielhand-
lungen den Ball in den vom Gegner verteidigten Korb zu werfen bzw. diese Absicht
der Gegenpartei zu verhindern. Das Verhalten und Handeln im Spiel sind von vielen
Faktoren abhangig. Wir sprechen von einem komplexen Bedingungsgeflige, welches
die Art und Weise der sportlichen Spieltatigkeit des Einzelnen und der Mannschaft
bestimmt. Dieses Bedingungsgeflige wird vor allem durch seinen situativen Charak-
ter bestimmt. Das heif3t, dass durch die Bewegungen der Mit- und Gegenspieler und
des Balles die Spielsituationen eine stédndige Veranderung erfahren. Dabei entschei-
det der Ballbesitz darliber, ob es sich um eine Angriffs- oder Verteidigungssituation
handelt. So muss beispielsweise der Pass, der gerade noch moglich schien, auf-
grund einer schnellen Bewegung des Verteidigers plétzlich als Handlungsoption des
Ballbesitzers ausgeschlossen werden. Die jeweiligen Spielsituationen missen also
vom Spieler permanent wahrgenommen, analysiert und gedanklich wie motorisch
schnell und richtig gelést werden. Im Besonderen erfordert dieses Bedingungsge-
fige, dass auf engstem Raum, unter aktiver und direkter korperlicher Behinderung
durch den Gegner und unter mehr oder weniger grolem Zeitdruck Spielhandlungen
auszuflhren sind. Der Spieler beansprucht dazu physische und psychische Pro-
zesse.

Der Freizeit- wie der Profi-Spieler vollbringt eine sportliche Leistung. Die Spielleis-
tung des Einzelnen geht in die der Mannschaft ein. Die sportliche Spielleistung ist
nicht gleich dem Spielergebnis bzw. dem Spielerfolg zu setzen. Sie besitzt stets ein
objektives und subjektives Moment der Bewertung. So kann eine Mannschaft mit
einer durchschnittlichen Leistung dennoch erfolgreich Spielen und den Sieg erringen
und umgekehrt kann eine Spitzenleistung, im Sinne dessen wozu die Mannschaft in
der Lage ist, eine Spielniederlage nach sich ziehen.

Die Versuche einer Leistungsprognose (z. B. Scouting) ermdglichen nur eine be-
grenzte Vorhersagbarkeit der Erfolgsaussichten. Doch genau diese Unbestimmtheit
darlber, was das Handeln und Leisten im Basketballspiel an Erfolg bringt, vereint
uns im Spielen auf allen Ebenen. Denn es bewahrt das Spiel vor Langeweile, bringt
die Uberraschungen und den Nervenkitzel, den wir suchen. Gleichzeitig vermittelt es
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aber auch allen Akteuren die Gewissheit, die Spannungskurve des Spiels selber aktiv
mitgestalten und mitverantworten zu kénnen (Bésing et al., 2019).

Wir wollen uns in diesem Buch gezielt auf jene mentalen Fahigkeiten und Fertigkei-
ten konzentrieren, die einen erheblichen Einfluss auf die Qualitat der Spielleistung
haben kdnnen. Im Folgenden sollen die drei Hauptakteure am Zustandekommen der
Mannschaftsleistung primar aus der Sicht lhrer mentalen Leistungspotenzen naher
charakterisiert werden: der Spieler, die Mannschaft und der Trainer.

2.1 Spieler

Die Leistungsfahigkeit eines Basketballspielers kommt in seiner Spielfahigkeit zum
Ausdruck. Im Allgemeinen versteht man darunter die Fahigkeit des Spielers, Spielsi-
tuationen effektiv und vorteilbringend im Sinne des Spielgedankens gedanklich und
motorisch l6sen zu kénnen. Sie ist demnach eine spezifische Form der sportlichen
Handlungsfahigkeit, die aus psychologischer Sicht Ausdruck mentaler Prozesse ist
und sich im situativen Handeln und spieltypischen Verhalten widerspiegelt. Alle ball-
und zielorientierten Spielhandlungen sind stets als Entscheidungshandlungen zu be-
greifen, die vor allem kognitive Prozesse, wie das Wahrnehmen, Vorstellen, Denken,
Konzentrieren, Antizipieren und Entscheiden beanspruchen. In der Praxis wird Spie-
lern, deren kognitive Leistungsfahigkeit Gberdurchschnittlich ist, Spielintelligenz und
Spielwitz zugeschrieben. Um Training und Wettspiel erfolgreich und fortwahrend be-
waltigen zu kdnnen, sind weitere mentale Starken erforderlich. So bedarf es einer be-
wussten Einstellung, Zielorientierung und standigen Aktivierung des eigenen Han-
delns und Verhaltens (Motivation). Des Weiteren muss ein Spieler in der Lage sein,
gegen Widerstande, Ablenkung, Leistungsriickschritte, Verletzungen u. v. m. ankamp-
fen zu kénnen. Hartnackigkeit, Kampfkraft, Durchsetzungsvermogen und Beharrlich-
keit beschreiben Willenseigenschaften und -prozesse (Volition), die von Spielern zu-
nehmend abverlangt werden, wenn sie sich gegen lhre Konkurrenten durchsetzen
wollen. Basketballspielen ist mit intensiven Geflihlen (Emotion) begleitet, da Erfolg
oder Misserfolg unvorhersehbar sind. Das Entstehen positiver (Freude, Gliick, Stolz
usw.) oder negativer Emotionen (Angst, Arger, Wut usw.) ist unvermeidlich. Entschei-
dend daruber, ob sie leistungsférdernd oder -hemmend wirken, ist die Befahigung der
Spieler, Ihre Gefiihle situationsangemessen zu bewaltigen.

Ungeachtet dessen, erlebt jeder Spieler das Training und (Wett-)Spiel als einen
spannungsgeladenen Konflikt zwischen der Aufgabe und seinem Koénnen. Er ver-
sucht dieses Problem, das ihm mehr oder weniger als mentale Belastung bewusst
ist, zu seinem Vorteil zu I6sen. Wirde er nur einen Bruchteil seiner Wochentrainings-
zeit fir die mentale Vorbereitung und Bewaltigung solcher kritischen Situationen ver-
wenden, so hatte er gute Chancen, solche mentalen Probleme zu I6sen oder pra-
ventiv zu begegnen.

Wichtig ist die Einsicht, dass die notwendigen mentalen Fertigkeiten keineswegs er-
erbt sind, sondern erlernt und trainiert werden kdnnen. Mentale Starke wird niemanden
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in die Wiege gelegt, sondern ist das Ergebnis eines ahnlich kontinuierlichen Trainings,
wie es zum Aufbau der Athletik oder der Verbesserung von Technik und Taktik not-
wendig ist (vgl. Kap. 1).

Mentaltraining greift vorhandene psychische Fahigkeiten (z. B. Bewegungsgefuhl,
Empathie, Vorstellungskraft) und mentale Fertigkeiten (z. B. Bewaltigungsstrategien)
der Spieler auf. Diese sind aber in den meisten Fallen nur unzureichend entwickelt
oder in naiver Form vorhanden und bedirfen einer systematischen Erweiterung und
Optimierung. Im Kapitel 2.5 werden unsere Schwerpunkte fir das Mentaltraining von
Basketballspielern vorgestellt.

2.2 Mannschaft

Die Fokussierung auf das Team und seine kollektive Starke ist nicht neu, erlebt aber
gegenwartig eine Wiederbelebung im Mannschaftssport. Ein gutes Team leistet mehr
als die Summe seiner Teile. In einer schlecht funktionierenden bzw. aufgestellten
Mannschaft verkimmern dagegen selbst Top-Talente. In der Regel gehéren bis zu
zwOlf Spieler im Wettspiel und meist noch mehr im Training zur Mannschaft. Eine
Basketballmannschaft muss demnach sowohl als Team im Training funktionieren,
als auch in der Auseinandersetzung mit dem Gegnerteam im Wettspiel bestehen
kénnen. Finf Spieler befinden sich regular auf dem Spielfeld und setzen das um,
was alle wollen. Eigentlich kann keiner ,nicht-mit-spielen“ wollen, denn jeder auf dem
Spielfeld befindliche Spieler beeinflusst die Entwicklung der Spielsituation, egal ob
er aktiv oder passiv, mit oder ohne Ball bzw. als Angreifer oder Verteidiger agiert. Im
Grunde kann sich kein Spieler auf dem Feld ,verstecken®, denn wer sich passiv ver-
halt, schwacht die eigene und starkt somit die gegnerische Mannschaft. Vor allem in
kritischen Situationen scheint die Qualitadt des Zusammenspiels und Zusammenhal-
tens aller Mannschaftsmitglieder fir den Erfolg im Wettkampf bedeutsam zu sein.
Genau diese zwei Punkte wollen wir kurz aufgreifen und uns die Fragen stellen: Was
macht die Qualitdt des Mannschaftsspiels aus? Und: Wie wichtig ist eigentlich der
Mannschaftszusammenhalt fiir den Spielerfolg?

Die Effektivitat des kollektiven Handelns und Verhaltens in der Auseinandersetzung
mit dem Gegner bestimmt mafigeblich die Wettspielleistung und damit den Erfolg
bzw. Misserfolg der Mannschaft. Stiehler, Konzag und Ddbler (1988) beschreiben
folgende kollektiven Leistungsvoraussetzungen fiir Sportspielmannschaften, die wir
kurz erlautern wollen.

a) Eine aufgabenbezogene Mannschaftsstruktur und Positionsbesetzung

Die Mannschaftszusammensetzung und das gewahlte mannschaftstaktische System
mussen dem jeweiligen Leistungsniveau gerecht werden. Die Spieler mussen in der
Lage sein, den positionsspezifischen Anforderungen (AufRen- und Innenspieler) ge-
recht zu werden. Alle Spielpositionen sollten ausgewogen besetzt sein.
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