Das Buch
zum Thema

SPORTMENTAL
TRAINING

Antje Heimsoeth:
Sportmentaltraining.
Mit einem Vorwort
von Qliver Kahn. 208
Seiten, pietsch Verlag,
2015.

Mit dem

|

Kopfkino zum
Erfolg

Mentaltraining im Sport

Unsere Vorstellungskraft ist ein machtiges Instrument zur Leistungssteigerung im Training und Wett-
kampf. Visualisierung bildet namlich hinsichtlich des Leistungsvermdégens eine Bricke zwischen Geist
und Korper. Wer sie zu nutzen weiB, profitiert fiir seine Performance. Denn unsere bewussten und
unbewussten Vorstellungen haben erhebliche Auswirkungen auf Verhalten, Gefihle, Kérper und die
gesamte Kérperchemie. Die Gastautorin und Expertin fiir Mentale Starke, Selbstfiihrung und Motiva-
tion Antje Heimsoeth erklart im zweiten Teil der Serie, was wir aus unseren inneren Bildern schopfen

kénnen.

iele anzuvisieren, um unseren
Z Verstand auf kommende Ereig-
nisse vorzubereiten, um uns
Erfolgserlebnisse in Erinnerung zu
rufen oder um uns zu entspannen. In
etlichen Disziplinen nutzen Sportler
Visualisierungstechniken, um ihre
Bewegungsabldufe zu optimieren und
zu stabilisieren (mentales Techniktrai-
ning).

Je mehr langatmige Erkldrungen
beim Lernen durch Bilder ersetzt
werden, umso einfacher und effektiver
lésst sich der gewiinschte Bewegungs-
ablauf umsetzen, desto schneller geht
der Lernprozess voran. Unser Gehirn

kann ndmlich nicht zwischen lebhafter
Vorstellung und  Realitdt  unter-
scheiden.

Das innere Bild

Golfspieler visualisieren z.B. den
Landepunkt des Balls vorm Abschlag
oder Marathonldufer stellen sich ihr
weit entferntes Ziel vor. Ein Klient von
mir hat seine Zielvisualisierung als
Marathonldufer so  beschrieben:
Ich sehe mich tiber den roten Teppich
am Frankfurter R&mer laufen. Sobald
ich dieses Bild visualisiere, steigen
mir Trdnen in die Augen, weil es
noch nie in meinem Leben ein Ziel

gab, das ich so bewusst angestrebt
und auf das ich mich so lange vorberei-
tet habe. Bei jeder Trainingseinheit
durchdenke ich Passagen des Wett-
kampfs.”

Visualisierungstraining ist vor allem
effektiv, wenn es mit physischem Trai-
ning kombiniert wird. Unsere geistigen
Vorstellungen beruhen in der Regel auf
Erfahrungen, Erinnerungen, Emotio-
nen und Gedanken. Wenn wir positive
Vorstellungshilder programmieren, d.h.
sie uns bewusst und gezielt bis ins
kleinste Detail vorstellen, mit allen
Sinnen, dann werden diese Bilder Teil
unserer mentalen ,Software”.



Nutzen und
Anwendungsfelder

Bei Bedarf lassen sich die Bilder —
wenn wir sie regelmapig visuell trainie-
ren — abrufen, so dass sie uns beim
Erreichen von Zielen, beim Bewidltigen
von Herausforderungen, unterstiitzen.
Denn Imagination wirkt struktur-
bildend im Gehirn. Regelmapiges Visu-
alisierungstraining kann helfen, Angste
und Nervositdt zu reduzieren, das
Handlungsrepertoire zu erweitern und
die Konzentration zu schirfen.

Ebenso lassen sich Erfolge, Ruhe-
bilder, Aktivierungsbilder oder kérperli-
che Regeneration visualisieren. Unsere
geistigen Vorstellungen kénnen die
Motivation erhdhen, das Selbstver-
trauen stdrken, das Gefiihl fiir eine kor-
rekte Technik verankern, dabei helfen,
Schmerzen im Training zu bewéltigen,
das emotionale Gleichgewicht nach
verpatzten Bewegungsablaufen wieder-
herstellen oder zur Entspannung bei-
tragen. Zudem kann Visualisierung den
Erhalt von Fahigkeiten wahrend der
Rehabilitation fordern.

Je anschaulicher,
desto wirksamer
Entscheidend fiir erfolgreiches Visuali-
sieren ist der Zustand, in dem wir uns
befinden. Das gilt sowohl fiir den Aus-
gangszustand als auch fir den Zustand
wihrend des Visualisierens. Vorausset-
zung fiirs Visualisieren ist ein entspann-
ter, erwartungsloser Zustand. Dieser
ldsst sich iliber den Riickzug in einen
ruhigen Raum und eine tiefe Bauch-
atmung, Uber Yoga oder Progressive
Muskelentspannung (PME) u. &. errei-
chen. Bei geschlossenen Augen ist das
Visualisierungstraining leichter, weil wir
nicht von der Umwelt abgelenkt werden.
Beim Visualisieren selbst ist die Ein-
beziehung aller Sinne entscheidend fiir
die Wirkungskraft der geistigen Bilder.
Die  ehemalige  Skirennlduferin
Regina H&usl-Leins sagt: ,Bis zum
Wettkampf versuchte ich, mir die Stre-
cke mit allen Geldndegegebenheiten
und nattirlich den Kurs auf den Zenti-
meter genau einzupragen und in mei-
ner Vorstellung auch den Wettkampf zu
fahren mit allen dazugehérenden
Bewegungen, Muskelspannungen und
Emotionen.” (vgl. Heimsoeth. Sport-
mentaltraining, 2015, 8. 101).

Die Vorstellungen werden umso
wirksamer, je anschaulicher sie sind:
Fiillen Sie ihre innere Leinwand mit
Farben, Beriihrungen und Korperspan-
nungen, Ténen, gef. auch Musik, Ge-
riichen und Gefiihlen. Nutzen Sie alle
fiinf Sinne (sehen, héren, fihlen, rie-
chen, schmecken)! Um plastischere
Bilder erzeugen zu kénnen, greifen Sie
ggf. auf das Anschauen von passenden
Filmaufnahmen (Video) zuriick.

Innere (Assoziation)

und auBere (Dissoziation)
Perspektive

Bei der assoziierten Visualisierung ist
der Sportler der Akteur: er fithrt in sei-
ner Vorstellung die Bewegung kérper-
lich aus und fiihlt das Resultat. Es sind
die gleichen Muskeln aktiviert in genau
der gleichen Folge, wie dies bel der
realen Ausflihrung geschihe. Sie eig-
net sich besonders fiir das Einstudie-
ren physischer Fertigkeiten. Wichtig:
Ausschlieflich  positive  zukiinftige
Leistungen visualisieren!

Bei der dissoziierten Visualisierung
betrachten wir uns aus einer Zuschau-
erperspektive, wir werden zum Beob-
achter bzw. Zuschauer. Vorstellungen,
mit denen wir aus der Sicht von aufen
auf die eigenen Leistungen blicken,
kénnen als Gedachtnisstiitze dienen,
wohin wir uns sportlich entwickeln
wollen und warum das tigliche Trai-
ning so entscheidend ist. Diese Per-
spektive eignet sich auch am besten,
um negative Erlebnisse (schlechte
Leistung, Misserfolge, Unfille, Zahn-
arztbesuch, etc.) zu verarbeiten. Aus
der Zuschauerperspektive lassen sich
besser Informationen zur Verbesserung
sammeln.

Vom einfachen Bild zum kom-
pletten Ablauf

Die Wirkung von geistigen Bildern auf
die Regulation von Bewegungsabliu-
fen und Verhalten kann mit der Beglei-
tung durch Worte (Selbstverbalisation
oder Codewort) erhdht werden. Am
besten mit einfachen, statischen Bil-
dern beginnen und erst spidter ganze
Bewegungsabladufe vorstellen. Je nach-
dem, wozu das Visualisieren dienen
soll, kann die Dauer der Visualisierung
iibrigens unterschiedlich lang sein.
Wenn die Zeit einen wichtigen Aspekt

der sportlichen Leistung ausmacht
(z.B. beim Downhill Biken), sollte das
Visualisieren in Echtzeit erfolgen.

Geht es jedoch um eine korrekte
Bewegungsausfithrung im Techniktrai-
ning, kann es hilfreich sein, die Be-
wegung in Zeitlupe zu visualisieren. Je
ofter die Vorstellung wiederholt wird,
desto besser wird sie verinnerlicht, so
dass der Bewegungsablauf schlieplich
unterbewusst gesteuert wird. Das fiihrt
zur unbewussten Kompetenz, d.h. das
Gehirn steuert die Handlung, ohne
dass du bewusst {iber die Ausfiihrung
nachdenkst.

Hat sich ein falscher Bewegungs-
ablauf in ihr Verhalten eingeschlichen
und bereits manifestiert, betrachten
Sie die Bewegung vor ihrem geistigen
Auge von aupen. Uberlegen Sie sich,
wie sich der Bewegungsablauf anfiihlt.
Fangen Sie dann an, die Bewegung zu
berichtigen. Andern Sie nicht alles auf
einmal, sondern konzentrieren Sie sich
auf einen Teil des Ablaufs, den Sie ver-
andern mdochten. Wiederhole die ver-
anderte Bewegung oft. Visualisieren
Sie dann den optimierten Bewegungs-
ablauf iiber einen Zeitraum von min-
destens 30 Tagen ein- bis zweimal téig-
lich fiir einige Minuten. Achten Sie
darauf, dass Sie in Gedanken nicht in
alte Bewegungsmuster verfallen! Sie
kénnen das Tempo der Vorstellung ver-
dndern und auch die Umgebung, die
Sie sich dabei vorstellen (Halle, Rasen
etc.).

Visualisieren selbstandig

oder mit Anleitung

Sportler kénnen selbstidndig visualisie-
ren oder unter Anleitung eines Trai-
ners. Bei beiden Varianten hilft es,
wenn das, was visualisiert werden soll,
vorher detailliert in einem Visualisie-
rungsskript (Drehbuch) festgehalten
wird. Dazu gilt es, konkrete Regie-
anweisungen aufzuschreiben und aus-
wendig zu lernen. Gerade fir kritische
Situationen kann ein sclches Drehbuch
helfen, Ruhe zu bewahren und nicht in
Stress zu geraten Antje Heimsoeth
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