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Hab doch einfach elostventranen!
Wenn es nur so einfach ware...

Dr. Grit Reimann

Immer wieder kommen Sportler in meine Praxis und mdéchten mehr Selbst-
vertrauen haben. Leider gibt es dieses nicht in Packungsform zu kaufen. Es gilt
also, Bausteine zu finden, die das Selbstvertrauen des Schitzen starken.

n allererster Linie sind das Erfolgserlebnisse.
Sie kennen das bestimmt auch: Wenn es gut
14uft, haben Sie Selbstvertrauen, und es starkt
sich aus jedem Erfolg noch ein Stick weiter,
ohne dass Sie irgendetwas tun missen.
Dass sich das Selbstvertrauen in den Urlaub be-
geben hat, merken Sie erst dann, wenn nach ein
paar Ruckschlagen Zweifel an der eigenen Leis-
tungsfahigkeit entstehen und Sie einen unguten
Druck fihlen. Dann stecken Sie in einem Dilem-
ma: Selbstvertrauen speist sich aus Erfolgen,
aber es sind keine Erfolge da - eher Niederlagen
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oder Rickschritte. Durch den gespurten Druck
oder Zweifel sind Sie aber auch nicht in der Lage,
ihr gesamtes Potenzial auszuschdpfen. Wenn Sie
aber nicht ihr Potenzial abrufen, sind Sie nicht so
gut wie Sie sein konnten, Was also tun?

Ein neuer Horizont

Im ersten Schritt heifft das, auf lhre Zielsetzung
zu schauen. Da dies schon ausfuUhrlich in der
FaBo 4/2018 beschrieben ist, gehe ich hierauf
nicht noch einmal naher ein. Wichtig ist, sich ein




2l zu setzen, welches momentan er-
Damit geht es schon zu einem zwei-
Schritt: Sie fGhlen den Zustand .ich
] t" oder ,ich bin schlecht” als einen fast
tonierten Zustand. Das macht Veranderung
“sehr schwer. Gunstiger wére es, sich selbst zu sa-
gen: Momentan lauft es nicht so gut. Allein die-
se Aussage andert den Aggregatszustand des
Nichtkénnens. Es verflGssigt sich und zeigt, dass
es auch (wieder) anders werden kann. Wenn die-
se Aussage gekoppelt wird, mit Erinnerungen
an Zeiten, in denen Sie Hindernisse (berwun-
den oder auch schwere Zeiten schon erfolgreich
bewaltigt haben, &ffnet sich ein positiver Zu-
kunftshorizont.

Die Art des inneren Dialogs, den Sie stiandig mit
sich fahren, kann Selbstvertrauen stirken oder
schwidichen. Leider sind einige Schiitzen sehr gut
darin, ein negatives Selbstgesprach zu fGhren,
Wenn es zu kritischen Situationen kommt, dann
beginnen Sie, sich selbst zu beschimpfen und zu
kritisieren:

“ ,.Du begreifst es einfach nie!"

© WWie bléd muss man denn sein?”

» ,Das ist eine Schande, was du hier ablieferst."
“ ,Du gehdrst hier gar nicht hin."

Und schon entsteht ein innerer Kampf, eine re-
gelrechte Schlacht, die es nur schwer erméglicht,
gut zu sein. Meist frage ich die Sportler, was Sie
ihrem besten Freund / ihrer besten Freundin in
solchen Situationen sagen wiirden. Wie wirden
Sie mit ihm / ihr umgehen? Wiirden Sie denje-
nigen beschimpfen, trésten oder ermutigen? Sie
kennen die Antwort. Die Empfehlung ist also: Re-
den Sie mit sich wie mit ihrem besten Freund!

MERKE
Sei im Selbstgesprach dein guter Mentor,
Freund oder Freundin!

Wenn das Selbstvertrauen weg ist (ein bisschen
Urlaub macht), reicht leider ein positives Selbst-
gesprach allein nicht. Wenn sich der gewtinschte
Erfolg nicht einstellt, ist es umso wichtiger, sich
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den Ergebnisursachen noch genauer zu stellen.
Das wurde in der FaBo 3/2019 beschrieben. Hier
noch einmal die Erinnerung: Egal, ob Erfolg oder
Misserfolg - analysieren Sie die Ursachen fir die-
se. .lch kann es einfach nicht" - ist keine Ursache,
die Sie gelten lassen sollten! Ebenso wenig wie
~Da hab ich Glack gehabt.”

MERKE

Eine mentale Stérke ist es, Erfolge und Miss-
erfolge griindlich zu analysieren, die Erfolge
internal zu attribuieren und den Misserfolgen
variable Ursachen zuzuschreiben.

Der Bau des Selbstvertrauenshauses

Diese zwei Bausteine helfen, ein Fundament zu
errichten, auf dem Sie mit weiteren Bausteinen
ein Haus bauen kénnen, in das das Selbstvertrau-
en gern (wieder) einzieht. Und dazu weitere: Bau-
steine sammeln. Der Fokus wird dabei auf Dinge
gelenkt, die gut sind. Da im Training permanent
an Fehlern oder Schwichen gearbeitet wird, ist
der Fokus leider oft negativ eingestellt. Wichtig
ist es deshalb, den Fokus bewusst zu verandern,
auf Dinge, die gut gelaufen und Stirken die vor-
handen sind. Nach jedem Training sollten Sie des-
halb noch einmal reflektieren, was Sie geschafft
haben. Dazu gehéren sowohl technische Aspekte
wie auch Ergebnisse oder mentale Stirken,

Zu letzterem kann zum Beispiel gehéren: lch
habe es heute geschafft, nach einem Misser-
folg. mich erneut zu fokussieren und einen guten
Schuss zu machen.” Oder auch: ,Ich habe es ge-
schafft, nach drei Zehnernern auch den vierten
zu versenken.” All diese kleinen oder gréBeren
Erfolge werden nach dem Training oder Turnier
auf Zettel geschrieben und gesammelt. Das kann
in einem sogenannten Starkes&ckchen sein, das
Sie Uberall mitnehmen kénnen. Sie bauen sym-
bolisch ihr Selbstvertrauenshaus, in dem Sie die
Zettel als kleine Bausteine aufkleben und Stiick
fur Stick ihr Haus bauen. Und wenn Sie ein Lego-
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fan sind, kénnen Sie das Haus selbstverstandlich
auch in 3D bauen.

MERKE
Fokussiere dich auf deine Stirken und
benenne Sie taglich!

In der sportpsychologischen Praxis werden psy-
chologische Trainingsformen eingesetzt, um die
mentale Starke und das Selbstvertrauen zu fordern.,
Dazu gehéren das Nichtwiederholbarkeitstraining
und das Prognosetraining. Beide Formen zielen da-
rauf ab, in Drucksituationen erfolgreich bestehen zu
konnen, was wiederum zu Erfolgserlebnissen fuhrt,
die das Selbstvertrauen weiter starken konnen.

Nichtwiederholbarkeitstraining

Wann haben Sie das letzte Mal den Stechpfeil
geubt? Noch gar nicht? Lange her? Tun Sie es
- in regelmaBigen Abstanden. Nennen Sie (oder
lhr Trainingspartner, Trainer) einen Zeitpunkt,
an dem Sie im Training den Stechpfeil schiefen.
Wenn der Zeitpunkt gekommen ist, bereiten
Sie sich auf diesen einen Pfeil vor, als ob es der
Stechpfeil in der Wettkampfsituation sei.
Analysieren Sie im Anschluss ihre physische und
vor allem mentale Vorbereitung auf den Schuss.
Die Drucksituation kénnen Sie noch verschérfen, in
dem Sie Konsequenzen fir einen guten/schlechten
Schuss einsetzen. Sind Sie zu zweit, kdnnte zum
Beispiel der Verlierer den Gewinner zum Essen ein-
laden. Sind Sie allein, kénnen Sie sich zum Beispiel
bei einem schlechten Schuss mit einer athletischen
Aufgabe ,bestrafen”, etwa zehn Liegestitze,

Prognosetraining

Beim Prognosetraining nehmen Sie sich eine
Aufgaben, etwa eine Passe oder auch sechs.
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Sie legen ebenso wie beim Nichtwiederholbar-
keitstraining einen Zeitpunkt fest, gleich am
Anfang des Trainings oder nach einer Anzahl
von Pfeilen. Sie geben, wenn moglich &éffentlich
(gegenuber Trainer, Trainingspartner), eine Pro-
anose ab, welche Leistung Sie erzielen werden,
Dann fuhren Sie die Aufgabe aus. Analysieren
Sie wieder im Anschluss ihr Ergebnis und des-
sen Ursachen, Geben Sie gegebenenfalls eine
weitere Prognose ab und fOhren Sie die Aufga-
be erneut aus. Mit Hilfe des Prognosetrainings
lasst sich eine realistische Zielformulierung
Uben. Selbstverstandlich lassen sich auch hier
Konsequenzen als ,,Druck” einsetzen.

Manche Sportler meiden solche Formen, weil
Sie befturchten, ihrer eigenen Prognose nicht
gerecht zu werden, Sie haben Angst vor der
Leistungserfiliung. Doch genau dieser Angst
sollten Sie sich stellen und lernen, wie Sie mit
ihr mental arbeiten kénnen. Wenn Sie sich aller-
dings dabei ertappen, dass Sie ihre Ziele immer
schaffen oder immer besser sind als prognosti=
ziert, sollten Sie auch an lhrer Prognose arbei-
ten und sich mehr zutrauen!

MERKE

Trainiere in psychologischen Trainingsfor-
men regelméagig! Trainiere die Wettkampf-
situation.

ZUSAMMENFASSUNG
Achten Sie auf Ibr Selbstgesprach!

Seten Sie sich threr Starken bewusst und
trainieren Sie diese in psychologischen
Trainingsformen REGELMARIG.




