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Psychische Wettkampfbereitschaft 1eéam
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Abbildung 1: Einfluss sportlicher Leistungsvoraussetzungen und psychologischer Fertigkeiten auf die sportliche Leistung (Ziemainz in Vorb.)
Oliver Stoll & Heiko Ziemainz (1999). Mentale Trainingsformen im Langstreckenlauf.
Butsbch-Griedel:AFRA-Verlag, S.9.
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Lessing €dim

,Nur die Sache ist verloren,
die man aufgibt™
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] orjenteering
Fragestellungen der Sportpsychologie 1e4d

A
[

a) Es geht um psychische Aspekte im Sport

e Wieweit fuhrt Stress zu Leistungseinschrankungen?

e Verschlechtert Arger die Leistung?

e Einfluss der Gruppendynamik auf die Drop-Out-Rate?

e Welches Trainerverhalten fuhrt zu Zufriedenheit bei
Athlet/innen?

b) Es geht um Effekte durch Sport, z.B.

o FUhrt Wettkampfsport zu einer verbesserten Fairness?
e Lernen Boxer aggressives Verhalten im Alltag?

e Wird durch Sport das Selbstwertgefthl verbessert?

e FUhrt regelmassiger Sport zu verminderter
Stressreaktivitat?



SWIsS
orjenteering

Mentale Starke.......... 1edaim

Ist die Fahigkeit, sein gesamtes
Potenzial umzusetzen

Mental stark ist, wer sein emotionales
und kognitives Regulationssystem
funktional einsetzen kann

Ist die Steuerung des optimalen
Leistungszustandes (OLZ)

Ist die Fahigkeit in jeder Situation
eines Wettkampfes kraftspendende
Gedanken, Emotionen und Energien
auslosen zu kénnen

Wirkt physisch

Am entscheidenden Wettkampf unter
den bestehenden Bedingungen die
bestmadgliche Leistung zu bringen
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eam

Der Flow-Kanal

Herausforderungen, Handlungsanforderungen

A

»  Handlungsfahigkeiten

Quelle: Ciskszentmihalyi, M.: Flow, Klett-Cotta 2002
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Das Ziel von mentalem Training

e Am Tag X bei den vorhandenen
Bedingungen seine Fahigkeiten
umsetzen zu konnen

e Den optimalen Leistungszustand des
Einzelnen (OLZ), des Teams (OTLZ),
der Delegation (ODLZ) und des
Umfelds (OULZ) zu erreichen
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Der Optimale Leistungszustand T3
(OLZ) / (Yerkes-Dodson-Gesetz, 1908)

Leistungs-
fahigkeit
hoch |
mittel -
gering ——
| | . Stressgrad/
! ! ! Spannungsgrad

gehemmt energiegeladen tibererregt
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Motivation: Person-Umwelt-Aufgabe 3rieslsltee"n9

Konstellation 1eam
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Basisdimensionen mentaler Stirke [€4d[ll
Motivation

Glaube an die eigenen Mdglichkeiten
Wille & Kampfgeist

Taktik

Konzentration

Psychoregulation

(Spannungs- und Erregungszustand)

Lernen und Steuern von

Bewegungen

Psycho-physische Regeneration
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Was und Wie kann trainiert werden eam

e Frage nach dem Inhalt:

WAS soll/kann psychologisch und mental
trainiert werden?

Zuerst das Ziel ............

e Frage nach der Methode:

WIE kann psychologisch und mental trainiert
werden?

......... dann die Technik
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WAS (der Inhalt) 1edam

Fertigkeitstraining

(Psychomotorisches Training, kognitives
Funktionstraining)

» Optimierung der Handlungskompetenz

» Erweiterung des Handlungsrepertoires im Hinblick
auf spezielle Anforderungen

Bewegungsablauf : - erlernen
- erhalten/festigen
- verfeinern
- umlernen
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WAS (der Inhalt) ead

Selbstkontrolltraining

(Motivations-, Volitions-, Psychoregulations-,
Konzentrationstraining)

» Optimierung der Selbstregulationskompetenz

» Verbesserung der Verfugbarkeit des
Handlungsrepertoires in bestimmten Situationen

Die Leistung zu einem vorgegeben Zeitpunkt (=
Wettkampf) erbringen konnen in gleich hoher
Qualitat wie immer (im Training)
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3 Grundtechniken eam

e Atmung
e Selbstgesprach

e VViualisation



Eine Auswahl an weiteren ofjenteering

Techniken team
Visualisation —

Entspannungstechniken: Atmungstechniken, Autogenes Training (AT),
Progressive Muskelrelaxation (PMR), Traumreisen, usw.

Motivationstraining: Erfolgsplan und Erfolgsvision, Selbstinstruktion,
Selbstaktivierung, usw.

Techniken zur Verbesserung der Selbstregulationskompetenz im
Wettkampf: Gedanken- und Emotionskontrolle (z.B. Selbstgesprache,
Stopp-Technik, Merksatze, positives Denken,...);
Stressimpfungstraining (SIT) nach Meichenbaum

Konzentrationstraining (Hier und Jetzt-Training, Prognosetraining,...)
Organisationskontrolle (Checklisten,...)
Psycho-physische Regenerationsmassnahmen

Systematische Auswertung und Planung (z.B. mit Hilfe eines
Trainingstagebuches)

Simulationen

Einbau von Storfaktoren
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Systematische orenreenng

Sportpsychologische Arbeit cd

Wettkampf
Vorbereitung, Wettkampf,
Auswertung

Planung Training

Training, Vorbereitung,

wihrend/nach Wettkampf,
Standortbestimmung

Schulung, Info, spezielles
Training, integriertes Training,
Selbst-Evaluation




SW/SS
oryenteering

OL-spezifische Faktoren/ 1 =C

e Psycho-physische Verknupfung hat
besonders grosse Bedeutung

e Hauptschwierigkeit im Spitzen-OL:

Optimierungsprozess zwischen
Laufgeschwindigkeit und den kognitiven
Anforderungen des Kartenlesens

e Ziel: Nicht absolute Fehlerfreiheit, sondern
optimale Balance
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OL-spezifische Faktoren/ 2

o Aspekte der Selbstkontrolle beim Auftreten
von Stress, v.a. im Vorstartzustand, beim
Gegnerkontakt, unterwegs bei Fehlern

e Unterschiedliche Anforderungen bei den
unterschiedlichen Disziplinen

o Wettkampfbeobachtung flr Trainer/innen
und Betreuer/innen, trotz neuen Technologien
(GPS-Uhren) und neuen Wettkampfformen
weiterhin eher schwierig



~typische Situationen™ im OL

OLZ: Vorbereitung
Startphase: Start — 1.Posten

Konzentration vor und wahrend
Wettkampf

Entscheidungen treffen (z.B. Routen)

Stress- und Emotionskontrolle:
Staffel, Umgang mit Fehlern,
Ubergange, Zuschauerkontakt,
Gegnerkontakt, Mehrtage-Laufe

SWIss
orjenteering

4 |
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~typische Anforderungen™ im OL =

e Wahrnehmungsverzerrungen: z.B.
Parallel-Fehler

e Umgang mit Druck wahrend
Wettkampf (Informationsverarbeitung,
Gegner, Zuschauerpassagen,
Fehlermanagement, usw.)

o Erfolgsplan: Ziele setzen



/
o %Vrvigrsueenng
Einige konkrete Anwendungen eam
- [
Selbstgesprache: z.B. Kompass, nachster
Po, Wettkampf ist noch nicht zu Ende

Atmung: Ampelibung
Beeinflussung des OLZ: Vorbereitung

Psychomotorisches Training: z.B.
Dreisprung Hop - Step - Jump
Erfolgsplan: Ziele setzen: z.B. ,Weg zum
besten OL-Team"
Entscheidungstraining: Routentraining

Motivation beeinflussen: ,da mussen
alle durch®

Visualisation: Phantasiereise, Vorstellung
von Ablaufen und typischen Situationen
(z.B. das Verhalten bei Gegnerkontakt)



Konzentrationstraining

Bsp. 1: aussersportliches Problem:
~Problembox®

Bsp. 2: storende, aussere EinflUsse:

Glaskugel, sich vorstellen in diese
einzusteigen

Bsp. 3: Finger / Kompass
betrachten: Fokus vor Start

Bsp. 4: Stopp-Technik

sSWIss

o_rienteenng
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Inhalte & Methoden des g{ﬁiﬁg[‘t@ejjng
) o TOAM
Psychologischen Trainings tcdill
s
Methoden Externe Realisierung Interne Realisierung
Trainingsbereiche Verhalten | Bewegen | Sprechen |Beobachten| Visuali- | Selbstge-| Denken

sieren sprach

Fertigkeits- | Psychomotorisches
training Training

Wahrnehmungs-
training

Entscheidungs-
training

Selbstkon- |Motivations-

troll- training
trainin
9 Psychoregulations-
training
Konzentrations-
training

(Seiler, 1998) 23
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team

24
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Psychologie des
Penaltyschiessens

25 % aller Spiele (im Cup-System werden im
Penalty-Schiessen entschieden

M.Jordan: entscheidend ist das Vertrauen und der
Galube, dass auch der letzte entscheidende Ball in
den Korb geht

Beim Verschiessen eines Penaltys empfinden wir
Scham. Die Frage ist, wie gehen wir als
Einzelperson, wie auch als Team damit um?



SWISS
Psychologie des Penaltyschiessens %’5'5‘#1'“

26



Phasen des Penalty-
Schiessens

Spannung

SW/ss
orjenteering

eam

[>> Zeit

27
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Strategie vor dem Penalty-Schuss ?[‘ﬁﬁi“g
(Selbstgesprich od. Visualisation) call
[

e Take Time, be calm

e Ball plazieren, Logo in der Mitte

e Zuruckgehen, auf den Ball / Goal schauen
o Konfortable Warteposition einnehmen

e Fokus auf das Logo

e Schuss auf das Logo

-> dies gibt einen klaren Handlungsablauf
und eine klare Strategie fur die Spieler

28
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Mentale Anforderungen fur °ee"ng

die typ. Situationen

o Ziele setzen

e Planung und Entscheidungsfahigkeit

o Aufmerksamkeitssteuerung

e Gedanken- und Emotionskontrolle

e Vorstellungssteuerung

e Psycho-physische Regenerationsfahigkeit

® USW...... .

29
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eam

Visualisation



- - - SWIsS
Visualisation orjenteering

eam

Vergangene
Erfahrungen
werden abgerufen
oder zukunftige

Situationen bildhaft

vorgestellit.

31



Innen- vs. Aussensicht

Die meisten Athleten benutzen
verschiedene Formen des
Visualisierens.

Es hat sich jedoch gezeigt, dass fur
komplexe Bewegungsablaufe die
Innensicht (Assoziation) sehr
effizient ist. FUr Sportarten, die von
einer Jury bewertet werden, ist die
Aussensicht (Dissoziation),

wo sich der Sportler selbst von
aussen sieht, wirkungsvoller.

SW/ss
orjenteering

eam

32
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Abgrenzung MT vs Visualisieren  [€4dll}

- Werden oft synonym verwendet

 Visualisierung: kognitiver Prozess / eine Technik
« Mentales Training: systematische Trainingsform

33
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Mentales Training als 1eam
Bewegungsvorstellungstraining

Mentales Training...

Ist ein planmassig
wiederholtes Sich-
Vorstellen eines
Bewegungsablaufes
ohne aktiven
Mitvollzug.

(vgl. Ulich, 1973)

34
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Anwendung des Visualisierens Y5151
° Team

im:
Fertigkeitstraining Selbstkontrolltraining
Wahrnehmungstraining Motivationstraining
Entscheidungstraining Psychoregulationstraining
Psychomotorisches Tr. Konzentrationstraining
z.B. z.B.
Taktik, Technik, Emotionen, Spannung,
Bewegungsablaufe, Selbstvertrauen,
Timing, Rhythmus Nervositat, Bewaltigung

von Schmerzen

(Seiler, 1998)
53



Visualisieren als Technik

Der Inhalt kann sich auf verschiedene Aspekte beziehen zum
Beispiel auf:

 Bewegungsablauf / Handlungsablauf

* Ruhebilder

« Erfolgsbilder

* Heilungsverlauf

:> Die Technik des Visualisierens kommt in sehr vielen
verschiedenen Trainingsverfahren zum Einsatz und
kann mit weiteren Techniken wie Atmungsregulation

oder Selbstgesprachen verbunden werden.

SW/ss
orjenteering

eam
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team

Wahrnehmung
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Mulitkanalsystem eam

Wir nehmen auf und vermitteln Informationen

gleichzeitig

Sensorische
Prozesse <

uber verschiedene Kanale:
"+ Auditiv o

* Visuell

* Kinasthetisch .

Gustatorisch

- VAKOG - Prinzip

38
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Sensorische Prozesse 1édim
- Wahrnehmung

Die Informationen werden
strukturiert und
interpretiert.

- Sensorische
Informationen erhalten
durch die Wahrnehmung
einen Sinn, z.B. Hautfarbe,
Geschlecht, Aussehen

39



Stufen der Verarbeitung

Sensorische Prozesse

|

SWIsS

orjenteering

eam

Wahrnehmung
Wie sieht das Objekt aus?

J

Identifikation und Wiedererkennung
Was ist die Funktion des Objektes?
Hohere kognitive Prozesse Voraussetzung
- Wahrnehmung wird individuell und subjektiv

40
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Wahrnehmung €aim

* Alles, was man sieht bildet sich auf der Netzhaut ab

* Bewusst wird aber nur ein Teil der Wahrnehmung. Dieser ist
abhangig von Erfahrungen, Vorlieben, Motivation, Erinnerungen,
Werten, Wissen und Theorien
- Das ist die Grundlage, auf derer Entscheidungen

getroffen werden

41
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Ubliche Muster nicht gut erkennbar 1edaim

Was ist Wirklichkeit?

- Jeder sieht es anders
Subjektivitat!

H.ow many lens does thus elephant have!

42
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Mehrdeutiges Bild — Kippfigur 1éeadm

Was siehst du?

- Wahrnehmung kann man
schulen: Voraussetzung

iIst da Wissen uber WAS
anzuschauen ist

43



Sehen Sie starr auf den schwarzen PunkH!

Nach ciner Weile verschwindet der graue Schleier!

SWIsS
orjenteering

eam

44
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team

Aufmerksamkeitsregulation



SW!SS
4 Formen der Aufmerksamkeit  oreénteerng

nach Nideffer (1981) il
External
Umfeld Eingeengte
W einschatzen Fokussierung =
2 . N
' G
T Analyse des In-sich-
Eigenzustan- hinein-Héren
des |
Internal




- SW/ss
Checkliste der orjenteering

Aufmerksamkeitsregulation eam
nach Eberspacher (2004)

47



Kognitives Funktionstraining:
Beispiel «Rennplan»

Ort Km/ Kontollen
Zeit gepdnt

Startisssm 0 08.00 Einlaufa kurz- Fraude gross

Monsten 18 0940 Tempo:s’ / KilometerSchritt
Korpercheck

Filisur 30 1100 Stand ,Wolf*

Berglinserm 41 1215  neues Fshitt ---> Hitze = Kapp

Chants 47 1330 ev. Shuhwechselultra-heiss =
1822m gehen,TrinkenwasdasZeug
hélt.., Sonnenschitz

Keschhiitte 52 1415 ,,1. Ziel erreicht‘Anhaltn +
2632m Neuplanng

Scalettasm 60 1545 Wie geht emachunten? Stok?

Diirttbden 65 1630 Cola phee!Abins Ziel

Teufi 71 1730 Gedanke ,,Ferien¥Film,,ins Zid
1650m laufen“

SW/ss
orjenteering

eam
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team

Coping-Strategien fur Stress-
Situationen



3 Typen von Situationen

e A: einfache Situation
e B: schwierige, vorhersehbare Situation

e C: unvorhersehbare Situation

SW/ss
orjenteering

eam

50
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eam

Stressmodell
Kontrollerleben
Waut, Arger, Stress,
fehlt, da ,»an die Decke gehen*
iibererregt

ist gegeben
f eh{t’ da Resignation, Riickzug
gelihmt »Flucht ergreifen*

Quelle: Storch, Maja. (2002). Selbstmanagement — ressourcenorientiert. Bern: Huber. ISBN 3-456-83537-X.

91
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Selbstgesprachstechnik cd

52



Formen des Selbstgesprachs
(Weinberg & Gould, 1995)

Leistungshemmendes
Selbstgesprach

Leistungsforderndes
Selbstgesprach

«  Steigert Motivation « Kritisch

«  Erhoht Selbstvertrauen . Selbsterniedrigend

»  Fokussiert Aufmerksamkeit. * - Angstproduzierend

» Kontraproduktiv

SW/ss
orjenteering

eam

93
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Beispiel (Kratzer, 1991) eam

Erfolgreicher Sportler

Wenig erfolgreicher Sportler

Heute packe ich es, das ist mein
Wetter

Ubergetreten, ich werde es
trotzdem schaffen

Volle Konzentration, jetzt klappt es
sicher

Alles in den Absprung legen

Letzter Sprung, ich kann immer noch
gewinnen

Na bitte, den Sieg noch aus dem
Feuer gerissen

Bei dem Wind habe ich immer
Schwierigkeiten

Ubergetreten, na bitte, ich hab’s ja
gesagt

Beim letzten Mal bin ich dreimal
ubergetreten

Nicht wieder ins Trippeln kommen

Letzter Sprung, ich muss jetzt Gber7
m kommen

Wieder versagt
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Ein Beispiel eam

Peter sagt sich bei einer Krise wahrend dem Lauf:

Ach, schon wieder eine Krise ..... so schaffe ich es nie, ich Versager!

@9

Peter sagt sich nach dem Stopp:

Also gut, locker bleiben! Ich habe gut trainiert, ich kann das! Go!

95



Stopp-Technik

sSWIss

orjenteering

eam

Tief durchatmen und Aufmerksamkeit auf

den Moment lenken

e Personlicher Anker aktivieren:
Bild, Code-Wort, Schlagwort

e Geubte/trainierte

Strategie anwenden /

Gelibtes,
positives,

starkendes Selbst-

gesprach fiihren

o6



Ablenkende Gedanken sollen weg...
...Problembox-Ubung

Problem aufschreiben, in Box reinlegen, nach
Training oder Wettkampf wieder rausnehmen

SWIsS
orjenteering

eam

o7



Mein Marathonlauf - mentale orjenteering
Vorbereitung edm

sSWIss
r

Start: Stimmung aufnehmen, auf eigenes Empfinden achten,
Tempo und Rhythmus finden

10 Km: wie ist mein Rhythmus, meine Atmung, meine
Beine,...?

— kurzer Check und dann weiter der 20km-Marke entgegen
1/2-Marathon: Zeit-Kontrolle, stimmt Tempo?, locker bleiben
30 Km: Selbstgesprach ,,ich kann es", ,,habe es trainiert",
~das Ziel kommt nahe"

Letzte 4 km: ich erinnere mich an alle Trainings die viel langer
waren, es ist viel weniger als die kurzen Trainings, Zuschauer
feuern an, es gibt bald Cola,....

Letzter Km: Ich habe gutes Tempo, Ziel kommt naher, ich
schaffe es, tolles Gefiihl, ich fliege dem Ziel entgegen, ......

58



Mentales Training > Mini-
Drehbuch

1. Situation wahrnehmen, erkennen

7. Evaluatio@@
6. Transfer

in Situation

Codewort
z. B. Gabi, Snow oder Smart

5. Mental iiben ; i

4. Fiir eine Losungsvariante entscheiden

SW/ss
orjenteering

eam

2. Beschreiben

3. Losungen suchen

99
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5 Schritte des Mentalen Ol SliLeeling

A\‘} ‘” ‘

Trainings nach Eberspacher

Instruktion: Handlungsanweisung > deine Beschreibung
»S0 verhalte ich mich™ (mit Trainer/in besprechen und
optimieren)

Beschreibung: Drehbuch > den idealen Handlungsablauf
beschreiben (schriftlich) > danach mit Trainer/in
besprechen

Internalisierung: den besprochenen Handlungsablauf
(das Drehbuch) mit Hilfe von Selbstgesprachen
.auswendig" lernen (od. Visualisation)

Beschreibung der Knotenpunkte: auf die wichtigsten
Handlungsschritte verdichten und an Schllsselworter
kntupfen (Knotenpunkte definieren)

Symbolische Markierung der Knotenpunkte

60
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SWISS
or;enteenng

Beispiel: ,,Umgang mit
Druck"

.Wahrnehmung: wie zeigt sich Druck? > Ist-

Zustand

.Beschreiben: z.B. Mini-Drehbuch
.Verschiedene Strategien suchen
. Sich fur eine Strategie entscheiden, z.B. Ritual,

Atemtechnik, etc.

. Key-Worter erarbeiten (3-5 , Schlagwoérter®)
.Tralnlngéspezn‘lsch -~ mtegrlert): in Ruhe = in

belastenden Trainings (z.B. Krafttraining, Spinning
usw.) — in OL-Trainings.

.Umsetzen im Wettkampf
. Systematische Auswertung !!
.Wenn notig, Anpassungen vornehmen

61
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Selbstgesprach %‘ﬁlng

Ich-Form oder Appell
Positiv formuliert
Realistisch

Aktuell/ in der Gegenwart (ich tue,
ich mache,......)

Kurz und pragnant
LOosungs- und Handlungsorientiert

62
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eam

Beispiele von Drehbuchern von
Weltklasse-OL-Laufern

63



Nochste Poschte

Allgemeines Konzept,

Laufer X

Routenwahl
Bahnhofe
Attack-Point
Postenraum

Weissi wohi?

Kompass

Pace

Karte checken !
Pace

SW/ss
orjenteering

eam

64
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Drehbucher fur 3 %ﬁﬁing
Situationen =

e Normalprogramm

Was folgt als nachstes? , Tempo hoch ,
Kontrolle

e Kritische Situationen: storende
Gedanken, Verlust der Konzentration

Erkennen , Halt , Was ist passiert? , Was folgt
als nachstes?

e Startphase

Entscheid , Was folgt als nachstes? , Tempo
hoch , Kontrolle

65
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Drehbuch fur 3 orjenteering
Situationen edam

e Unsicherheit
ich blib ruhig , und ich lies gnau Karte

e Im Fahrplan
Nimm di zama , Kampf wiiter , Mach suber OL

e Information verwirrt mich
Jetzt isch es halt eso , Jetzt erst recht

66



Teildrehbuch

Uf de Route

e Vorfuess laufe !
o HUft ufe !

e Armisatz !

SW/ss
orjenteering

eam

67
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Entspannungsatmung (€4l

e Normaler Rhythmus beim Einatmen (geschieht automatisch)

e Die Ausatmung aktiv verlangsamen

e Kleine, aber deutlich wahrnehmbare Pause zwischen Aus

und Ein

Ein

Pause

Ort:
Dauer:
Wiederholung:

Anwendung:

Zu Beginn in ruhiger Umgebung, spater tberall
2-4 Minuten
Am Anfang 1-2x téglich zu einer ruhigen Tageszeit, danach 3-5x wdchentlich

Zum Zeitpunkt der Nervositat vor oder wahrend des Wettkampfes (z.B. bei Erwartungsangsten)

68



. -
Ubung: ofjenteering

Entspannungsatmung team

1. Ruhiger Ort

2. Bequem Sitzen

3. Augen schliessen

4. Das Einatmen geht automatisch

5. Konzentration auf das Ausatmen

6. Sich innerlich sagen ,Ich bin ruhig, ruhig, ..."

/. Beim Ausatmen auf 3 — 4 — 5 zahlen

8. Entspannungszustand immer wieder geniessen
9. Beim Ausatmen auf 5 — 4 — 3 zahlen

10. Korper lockern und Augen offnen

7
4 44
o]
INSPIRATION EXPIRATION
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