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SPORTPSYCHOLOGIE

Mentales Training ist keine Zauherei

Uber Sieg und Niederlage ent-
scheiden beim Leistungssport oft
nicht — nur — die bessere Kondition,
sondern das stabilere Nervenkos-
tim, die Fahigkeit, sich in einer
StreBsituation konzentrieren zu
kénnen. Es gibt die sogenannten
Trainingsweltmeister und diejeni-
gen, die gerade im Wettkampf,
wenn es darauf ankommt, Héchst-
leistungen erbringen. Auch diese
Fahigkeiten sind trainierbar, genau
wie die rein physische Vorberei-
tung auf einen wichtigen Wettbe-
werb.

Sportpsychologie ist ein relativ
neues Gebiet, Vorurteile, wie dasje-
nige, Siegertypen brauchten kei-
nen Psychologen, ersetzen oft die
Information. In einer Serie wird der
Diplompsychologe Georges Steff-
gen zu Fragen der -Sportpsycholo-
gie Stellung nehmen. Georges
Steffgen, 1961 geboren, wohnhaft
in Biwer, studierte Psychologie an
der Uni Trier und arbeitet derzeit an
seiner Doktorarbeit zum Thema:
Entwicklung, Durchfilhrung und
Evaluation eines Trainingspro-

gramms zur Férderung der Arger-
bewdltigungskompetenz bei Sport-
lern und Managern. Seit vier Jah-
ren ist Georges Steffgen Mitglied
der deutschen ,Arbeitsgemein-
schaft fiir Sportpsychologie” und
seit Ende 1989 Mitarbeiter inner-
halb der ,Cellule médicale et psy-
chologique* des COSL, in welcher
Funktion er Luxemburger Spitzen-
sportler betreut und berat. DaB
mentales Training keine Zauberei
sei, zu diesem Thema nimmt er
heute Stellung.

.Heute bhat wirklich alles ge-
stimmt.“ Dies ist ein Ausspruch,
den man oft von Sportlern nach
einem erfolgreichen Wettkampf
hért. Mindestens 50% der Griinde,
die Sportler nennen, die maBgeb-
lich an der Entstehung ihres Erfol-
ges beteiligt waren, beruhen auf
psychischen oder mentalen Fakto-
ren. Meist wird das Vertrauen in die
eigene Leistung, die Gelassenheit

-oder die volle Konzentration ge-

nannt. Fragt man jedoch, inwiefern
diese psychischen Komponenten
der Wettkampfleistung in der Wett-
kampfvorbereitung beriicksichtigt
werden, wird offensichtlich, daB
der Sportler fast ausschlieBlich an
seiner physischen Leistungsfahig-
keit arbeitet. Seinen psychischen
Wettkampfzustand (berlaBt er
meist dem Zufall.

‘Dem Sportler Méglichkeiten zu
geben, den fir sportliche Leistun-
gen optimalen psychischen Lei-
stungszustand selber herzustellen,
ist deshalb eines der Hauptanlie-
gen des Sportpsychologen im Lei-
stungssport. Entscheidend ist, daB
psychische Fertigkeiten, vergleich-
bar mit dem Erlernen oder Verbes-
sern von Bewegungsablaufen, trai-
nierbar sind. Wie sieht jedoch ein

derartiges mentales Training aus?
An einem Beispiel |aBt sich dies
verdeutlichen.

Eine psychisch wichtige Stellung
innerhalb der Leistungserbringung
des Sportlers (bernehmen die
Selbstgesprache, die der Sportler
vor und wahrend eines Wettkamp-
fes fiihrt. Amerikanische Sportpsy-
chologen haben nachgewiesen,
daB sich bei den US-Olympiaquali-
fikationen im Gerateturnen, die
Qualifizierten von den Nichtqualifi-
zierten deutlich bezlglich ihrer
Selbstgesprache  unterschieden.
Qualifizierte hatten mehr zuver-
sichtliche Gedanken, und ihre
Selbstgespréache drehten sich ver-
starkt um ihre sportliche Aufgabe.
Nichtqualifizierte hingegen griibel-
ten lUber ihre Schwierigkeiten und
die Folgen von Fehlern, und waren
gedanklich sehr stark mit sich
selbst beschéftigt.

Aufgrund sportpsychologischer
Erkenntnisse zur Leistungsverbes-
serung wird deshalb angestrebt,
dafB der Sportler lernt, seine Selbst-
gesprache derart zu fuhren, daB sie
eine leistungsforderliche Wirkung
erzielen. Die Aufgabe des Sport-
psychologen besteht hier darin,

dem Sportler die Bedeutsamkeit
seiner Selbstgesprache zu verdeut-
lichen, mit ihm zusammen seine
Selbstgesprache zu analysieren,
und diese, falls nétig, durch lei-
stungsforderliche Selbstgesprache
zu ersetzen. Diese leistungsopti-
mierenden Selbstgesprache wer-
den dann, integriert in das tagliche
Sporttraining, bewuBt und regel-
maBig gelibt. Diese Form des men-
talen Trainings wird so lange
durchgefiihrt, bis das verdnderte
Selbstgesprach automatisch waéh-
rend eines Wettkampfes ablauft,
ahnlich der nicht bewuBt gesteuer-
ten motorischen Bewegungen.

Entscheidend fur den Sportler
ist, daB er lernt, die vor und wah-
rend des Wettkampfes auftreten-
den negativ-selbstkritischen Ge-
danken zu vermeiden und ein posi-
tiv-ermutigendes  Selbstgesprach
zu fihren.

Neben den Selbstgesprachen
kénnen mittels méntaler Trainings-
formen auch noch eine Reihe an-
derer flir den Sportler bedeutsamer
psychischer Fertigkeiten (z. B. die
Konzentrationsfahigkeit) systema-
tisch erlernt oder verbessert wer-

den.
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AuslandsfuBball

Trophée du Fair-Play
1989/90
Swift HESPERINGEN hat mit 274

Punkten die ,Trophée du Fair-Play"
der zwei oberen Divisionen der ver-
gangenen Saison gewonnen.

BUNDESLIGA

Mehrere Monate Pause
fiur Olaf Thon

Hiobsbotschaft fiir den FC Bayern
Minchen: Der deutsche FuBball-Re-
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kommlichen Spielzeiteinteilung ge-
spielt werden. Eine Veréanderung auf
viermal 25 Minuten komme allenfalls
far die WM 1998 in Frage. ]

Bei der letzten WM in ltalien war
Europa mit 14 von 24 Mannschaften
vertreten, Afrika lediglich mit zwei.
Von den beiden afrikanischen Mann-
schaften Agypten und Kamerun war
Kamerun erst im Viertelfinale an Eng-
land gescheitert. Aufgrund dieses
weltwelt anerkannionyAuftritta} hatte
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