Psychologie

Wie kann man die Psyche im Sport und insbesondere beim Pétanque trainieren ?

. eine oft gestellte Frage von Spielern, die nach einem vollig verkorksten
Turnierauftritt desillusioniert und frustriert ins heimische Training kommen.
Aussagen wie "der Gegner war gar nicht so stark und trotzdem haben wir verloren"
oder "plotzlich traf ich keine Kugel mehr" oder "die entscheidenden Kugeln habe
ich dann séamtlich versemmelt" haben Viele schon gemacht. Doch wie kommt das
zustande und was kann man dagegen unternehmen ?

Psychotraining fiir Pétanquespieler

Von der Entwicklung und Verbesserung der sportlichen Leistung mit Hilfe
psychologischer Methoden bei der Ausiibung der Wettkampfsportart
Pétanque

Das kann das "Einschworen" der Mannschaft vor dem Spiel, der Talismann am
Wettkampfrand, das "Abklatschen" nach gelungenen Spielziigen oder das sich
schweigsame "Abschotten" nach der letzten und vor der ndchsten Begegnung sein.
Aber es gibt auch wissenschaftliche Erkenntnisse {iber den Einsatz psychischer
Methoden zur Leistungsverbesserung oder -stabilisierung. Diese konnen auf jede
beliebige Sportart tibertragen werden, so auch auf das sportliche Pétanque bzw. die
Wettkampfvariante des landldufigen Boule.

Ziele dieser vielfdltigen Methoden sind die Erh6hung, Stabilisierung,
Wiederherstellung der psychischen Grundlagen sportlicher Leistungen
(Optimierung des Bewegungs- und Leistungsverhaltens unter dem Einfluss von
Wettkampfstress).

Als "Psychisches Leistungspotenzial" unterscheiden Sportwissenschaftler
Wahrnehmungsfahigkeit, Antizipation, Konzentration, Aufmerksamkeit,
Problemldseverhalten, Entscheidungsfahigkeit, Stressresistenz,
Erholungsfahigkeit.

Anwendungsformen des Trainings werden wie folgt unterschieden:

Mentales Training

Entspannungstechniken

Motivatonstraining

Desensibilisierung

Autogenes Training

Progressive Muskelentspannung

Autosuggestion

Sensibilisierung

Wahrnehmungstraining

Motivationstraining

Antizipationstraining

Ich mochte meinen Schwerpunkt in Bezug auf die einfache Durchfiihrbarkeit des
Psychotrainings legen und konzentriere mich deshalb besonders auf den Bereich
"Mentales Training", "Psychoregulation", "Entspannung" und "Autosuggestion".



1. Mentales Training (ideomotorisches Training)

Vorweg: Wenn man sportliche (Hoch-)Leistungen erbringen will, muss man nicht
nur physisch, sondern auch psychisch (gedanklich, gefiihlsmifBig,
motivationsméaBig) auf den Wettkampf vorbereitet sein. Man muss mit der eigenen
Spannung und Nervositdt umgehen konnen, den Willen zur Hochstleistung haben,
aber auch Misserfolge verkraften konnen. Auch ohne einen "Psychotrainer" hat
jeder Sportler, jede Sportlerin eigene Methoden.

Im Voraus eine wie ich meine notwendige Definition:

"Unter mentalem Training (oder ideomotorisches Training) - versteht man das
Erlernen oder Verbessern eines Bewegungsablaufes durch intensives Vorstellen
ohne gleichzeitiges tatsichliches Uben. Voraussetzung fiir das mentale Training ist
eine klare Bewegungsvorstellung."

Das M.T. soll die technisch-koordinative und die taktische Vervollkommnung
durch bewusstes vorstellungsméaBiges Nach- oder beobachtendes Mitvollziehen der
beim Pétanque eintrainierten Handlungen erzielen.

Die Bewegungshandlung wird dabei durch lebhaftes Vorstellen eigener
Bewegungsaktivitit unter verbaler Steuerung planmifig wiederholt, ohne dass
Teil- oder Gesamtbewegungen dullerlich sichtbar werden. Mit dem Vorstellen
verbunden sind bioelektrische Aktivitdten im neuromuskulidren System, die denen
der entsprechenden Bewegung dhnlich sind. Wichtig ist, dass die Bewegung in
thren wesentlichen Merkmalen bekannt ist (» Praktisches Training). Inhalte dieser
Imagination sind das geistige Nachspielen eintrainierter Lege- und SchieBiibungen
(inklusive des 'Fiihlens und Nachlebens' der dabei beteiligten Muskelpartieen)
genauso wie das "Nachspielen" erfolgreicher Szenen aus Wettkampf und Training
vor dem geistigen Auge, in denen genau diese Bewegungsablidufe zum Erfolg
fiihrten.

TIPPs:

Versuchen Sie sich doch einmal anzugewohnen, am Morgen nach dem
Training geiibte Wiirfe im Gedanken nach zu spielen. Fiihren Sie sie vor
Ihrem inneren Auge nochmals durch. Und zwar noch bevor Sie in den Kreis
getreten sind, denn auch die Vorbereitungsphase vor dem Wurf muf}
nachgespielt werden, da gerade dort schon die Vorentscheidung iiber Erfolg
und MiBlerfolg des Wurfes fallt! Versuchen Sie sich vorzustellen, vor einer
Kulisse von Menschen genau dieselben Wiirfe titigen zu miissen, und spielen
Sie sie mit Publikum durch!

Werten Sie die Erkenntnisse, die Sie beim Studium Ihrer stirkeren Gegner
oder beim Zusehen einer von guten Spielern gefithrten Partie in Thren
Gedanken noch einmal aus: Wie z.B. knifflige Situationen bewiltigt wurden,
welches Verhalten zum iiberraschenden Erfolg dieser Spieler fiihrte und
welche taktischen Unterschiede zu Threm eigenen Spiel bestehen...

Welcher Schiefler kennt das nicht: Die zu schieflende Kugel liegt teilweise
versteckt hinter der eigenen. Noch im Schwung weisen Sie der Kurve, die Ihre
Schuflkugel nehmen muf}, um einen sauberen Treffer zu landen, ihren Weg
vor - Bei Erfolg gehoren Sie oft zu denen, die behaupten, schwierige Kugeln
leichter schieflen zu konnen als offen Liegende - in Wirklichkeit machen Sie



sich diese "geistige Miihe' seltener bei 'einfach' zu schiefenden Kugeln. Zum
Gau wird es immer, wenn Thre Gedanken noch im Schwung die vor dem Auge
gefithrte Linie unterbricht (aus welchen Griinden auch immer). In diesem
Moment bricht der Informations- und Konzentrationsfluf3 ab, die Erkenntnis
dariiber kommt zeitversetzt im Schwungarm an, das Ziel wird dann meist das
Erstbeste zu treffende: die vorne Liegende, eigene Kugel. Zwingen Sie sich,
Ihre gesteuerten Gedanken zielfixiert zu Ende zu fithren, uneingedenk aller
moglichen Konsequenzen!

Damit ist es aber noch nicht getan. Zahllose Faktoren sorgen fiir "Storungen" bei
der Umsetzung der theoretisch wie praktisch angelernten Fahigkeiten. Diese
Hindernisse konnen durch Methoden der "Psychoregulation" besser unter
Kontrolle gehalten werden.

2. Psychoregulation
Man unterscheidet verschiedene Problembereiche, in denen Storungen der
gewohnten Leistungsfahigkeit auftreten:

Antriebsregulation

-Lustlosigkeit -geringe Anstrengungsbereitschaft -Verunsicherung -Zielverlust
-Interesselosigkeit -Motivationskonflikte - Ablenkbarkeit -Antriebsschwéche
Regulation psychischer Steuerungsfihigkeiten

-geringe Willenskraft -nachlassende Willensanspannung -Ablenkbarkeit
-Konzentrationslosigkeit -geringe Konzentrationsausdauer -mangelnde
Selbstbeherrschung -geringes Durchhaltevermodgen -ungesteuertes Verhalten
-Leistungsschwankungen

Emotionale Regulation

-Nervositit -Angste -psychische Uberforderung -psychische Belastung -psychische
Ubersitigung -Monotonie -Startfieber -Startapathie -emtionale Schwankungen
-emotionale Beeindruckbarkeit -mangelndes Selbstvertrauen
-Minderwertigkeitsgefiithle -emotionale Konflikte -Erwartungsdruck
-Identifikationsprobleme -Frustrationserlebnisse -emotionale Sperren
-Protestreaktionen -innere Widerstinde -Denkblockaden

Intellektuelle Regulation

-geringe Beobachtungsqualitit -Wahrnehmungsschwéchen (-umfang, -genauigkeit)
-gestorte Selbstwahrnehmung -mentale Sperren -rigide Denkschemata
-ungeniigendes sportartspezifisches Denken (Taktik, Spielintelligenz) -geringe
Vorstellungsfiahigkeiten -unkontrollierte Gedankenlenkung -kognitive Konflikte
-Wissensdefizite -Erkenntnisméngel -Storungen der Gedéchtnisleistung
(Informationsverarbeitung)

Energie-regulation

-Abgespanntsein -Ermiidung -Monotonie -Stimmungsverluste -Gleichgiiltigkeit
-Apathie -Resignation

Antriebsregulation

Nur wer motiviert ist, handelt zielgerichtet im Sport. Sie entspringt den
vorhandenen Bediirfnissen des Sportlers/der Sportlerin, etwas zu erreichen oder zu
vermeiden. Selbstkompetente Sportler sollten moglichst unabhédngig von dufleren
Bedingungen werden. Die Motivation entsteht aus der Bereitschaft, das Beste zu



geben, sich selbst zu entdecken und in der Leistung zu verwirklichen. Durch
Selbstmotivation vollziehen Sportler/innen einen kreativen Akt, entdecken ihre
Starken, entfalten ihre Fahigkeiten und findet im Erlebnis der Leistung die
belohnende Befriedigung.

Motivationsprogramme und Motivationstechniken verdndern den Person-Umwelt-
Bezug, greifen vermittelnd in die Motiv-Ziel-Relation ein und lenken die
psychische Energie durch neue Sinngebungen und Bedeutungsverdanderungen.
Emotionale Regulation

Tiefe, Dauer und Eigenart emotionaler Prozesse spielen bei sportlichen Leistungen
eine entscheidende Rolle, da ihre Steuerung von mehreren inneren und duleren
Faktoren beeinflusst wird. Psychoregulative Maflnahmen miissen die individuelle
Eigenart der emotionalen Reaktionen beriicksichtigen und diese im Sinne der
Bewusstmachung, der Sensibilisierung, der Meidung, der Stabilisierung oder der
Kontrolle lenken. Eine Diagnose der individuellen Reaktionen in spezifischen
Belastungssituationen und ihrer speziellen Auspriagungsart stellt die Voraussetzung
fiir die Auswahl der geplanten MaBBnahmen dar.

Intellektuelle Regulation

Intellektuelle oder kognitive Fahigkeiten stellen geistige Mittel dar, mit denen im
Sport versucht wird, Ziele zu erreichen. Wahrend Bediirfnisse und Motive das
Handeln ausldsen, psychisches Steuerungsvermogen dessen Verlauf bestimmen,
beeinflusst die Qualitit der geistigen Fihigkeiten die Art und Auswahl der Ziele
sowie Einsatz der Mittel und Methoden. Wahrnehmungsqualititen,
Beobachtungsfahigkeiten, Gedichtnisleistungen, Wissen und Denken bestimmen
in vielfacher Hinsicht die sportliche Leistungsfahigkeit. Intellektuelle Fahigkeiten
konnen in zweifacher Hinsicht das Handeln beeinflussen:

- Handlungsantriebe bediirfen des Einsatzes geistiger Fahigkeiten, um das
Erreichen angemessener Ziele zu gewihrleisten. Sportler, die schneller
wahrnehmen, Situationen richtig erkennen, optimale Losungen auswéhlen oder die
besten taktischen Plédne entwerfen, werden auch hohere Leistungen erbringen. In
diesem Sinne besitzen intellektuelle Fahigkeiten funktionalen, also dienenden
Charakter.

- Nur der Mensch kann sich selbst als Gegenstand bewusster Reflexion erleben. Er
ist in der Lage, seine Wahrnehmungen oder Denkablaufe bewusst zu verdndern
und auf bestimmte Sachverhalte zu lenken. In diesem Sinn besitzen intellektuelle
Fahigkeiten handlungssteuernden Charakter. Die bewusste Gedankenlenkung
verdndert unsere Erlebnisqualititen, beeinflusst emotionale Erregungszustinde und
verdndert das intellektuelle Niveau der Leistungsvoraussetzung. "Wer nicht weil3,
was er tut, kann nicht tun, was er tun will!" Die Lenkung bewussten Denkens stellt
ein wesentliches Ziel der Psychoregulation dar.

Energieregulation

Es steht auBBer Zweifel, dass korperliche Energie eine Voraussetzung fiir sportliche
Hochstleistungen darstellt. Sie kann durch Training und Erndhrung geschaffen und
reguliert werden. Doch wie steht es mit der psychischen Energie? "Voller Energie"
zu sein, bedeutet nicht nur, korperlich fit zu sein, sondern auch das Gefiihl zu
haben, "Baume ausreissen zu konnen". Es gibt aber auch Situationen, in denen sich
am korperlichen Fitnesszustand nichts gedndert hat. Trotzdem fiihlt sich der
Sportler schlapp und ...ohne Energie. Er kann sich nicht "aufraffen", trotz guter



korperlicher Verfassung findet er nicht zu seiner normalen Leistungsfahigkeit. Fiir
Sportler und Trainer ist die Aufbereitung und Kontrolle der psychischen Energie
von gleicher Bedeutung wie die Schaffung der korperlichen Energie. Fehlen
psychische Energiereserven, konnen auch die korperlichen Fiahigkeiten nicht voll
ausgenutzt werden. Nervositit, Erregung, ldnger andauerndes éngstliches Griibeln
oder permanente Spannungsgefiihle verbrauchen wertvolle Energie, die dem
Sportler dann im Wettkampf fehlt. Die Regulation der psychischen Energie, ihre
Aufladung, ihre Speicherung, ihr Verbrauch und ihre Dosierung stellen deshalb
weitere Ziele psychoregulativer Verfahren dar.

TIPP:
Spezifische Mallnahmen und Methoden

Antriebsregulation

-Selbstmotivierung -Fremdmotivierung -Zielorientierung -Verkniipfungstechniken
-Affirmationen bilden -Visualisieren -positive Selbstanweisung

Regulation psychischer Steuerungsfihigkeiten

-Konzentrationstraining -Aufmerksamkeitslenkung -Gedankenstopp -Zentrieren
-Einstellungsdnderung -Willensschulung -Ziele setzen -Vorsatzbildung
-Umgebung verdndern

Emotionale Regulation

-Visualisieren -Desensibilisieren -Entspannen -Affirmationen bilden -positive
Selbstanweisung -Gedankenlenkung -Ziele setzen -Ziele vergessen
-Symboltraining -Bewusstmachen -Rollenspiele -Umdeuten -Innerer Dialog
-Selbstgespriach

Intellektuelle Regulation

-Wahrnehmungstraining -Beoachtungstraining -kognitives Funktionstraining
-Regulation der Informationsaufnahme -Codieren -Vorsatzbildung
-Erkenntnisvermittlung -Wissenssteigerung

Energieregulation

-Ziele formulieren -Ziele dndern -Selbstbehauptung -Identitdtsorientierung
-psychisches Gleichgewicht -Visualisieren -Aktivieren -Entspannen -Emotionen
kontrollieren -Symboltraining

3. Entspannungtechniken im Sport

Spannung kann sich positiv oder negativ auf ein Wettkampfergebnis auswirken.
Wenn ich mit Freude und Selbstvertrauen auf einen Wettkampf gespannt bin, wird
dies meine Leistungsfahigkeit befliigeln. Andererseits verhindert eine
Verspannung, Unsicherheit oder Angst ein optimales sportliches Ergebnis beim
Pétanque. Dies ist besonders dann der Fall, wenn die psychische Spannung auch zu
einem erhohten Spannungszustand in der Muskulatur (Muskeltonus) fiihrt. Zu hohe
Spannungszustidnde verbrauchen Energie, die dann fiir eine gute
Wettkampfleistung fehlt. "Heute war ich total verkrampft, es ging gar nichts", wer
kennt nicht diese Situation nach einem missgliickten Wettkampf.
Entspannungsmethoden helfen, um in eine gute psychische Ausgangssituation zu
kommen.

TIPPs: Kontrollierte Atmung, Biofeedback, Progressive Muskelentspannung,
Autogenes Training



4. Autosuggestion

Autosuggestion (Selbstbeeinflussung) bedeutet, "sich selbst etwas einzureden".
Eigene psychische Zustinde konnen dadurch wirkungsvoll beeinflusst werden.
Beispiele:

"Ich bin stark und fit"

"Ich schaffe es"

"Ich bin ruhig und zuversichtlich"

"Ich beherrsche meine Sportart"

TIPPs: Die Wirkung von Autosuggestionen hingt (nach Baumann) von
folgenden Voraussetzungen ab:

-Wiederholung: Selbstsuggestionen wirken dadurch, dass sie mehrmals iiber
Stunden oder Tage hinweg wiederholt werden.

-Klarheit: Eine klare Formulierung und prézise inhaltliche Definition stellt
ebenfalls eine wesentliche Voraussetzung dar. Der Situationsbezug sollte stets mit
beriicksichtigt werden, z.B.: "Ich greife an, bleibe eiskalt und schaffe das
Carreau!", "Ich freue mich auf den Schuss fiir Schluss!", "Eine Devant-Kugel zur
Verteidigung... das kann ich!"

-Entspannung: Da sich Selbstsuggestionen auf den emotionalen Bereich beziehen,
kann thre Wirksamkeit im Zustand der Entspannung stark erhoht werden.
Suggestionen vor dem Einschlafen, nach dem Aufwachen oder in Verbindung mit
einfacheren Entspannungsiibungen steigern ihre Wirkung erheblich. Das heif3t aber
nicht, dass man sie nicht auch im Wachzustand anwenden konnte. Auch durch die
bewusste Aktivierung der Hirnrinde entfalten Selbstsuggestionen ihre Wirkung auf
die Gefiihls- und Stimmungslage des kommenden Tages.

-Positive Formulierung: Selbstsuggestionen diirfen keine negativen Aspekte oder
Zweifel enthalten. Beispielsweise kann die Suggestion "Ich rege mich nicht auf!"
unwirksam sein, ja sogar erregungssteigernd wirken, wenn der Sportler spiirt, dass
er sich trotzdem erregt. Dadurch wird das Bewusstsein der eigenen
Unzulinglichkeit erh6ht und die Erregung weiter gesteigert. Die positive
Formulierung "Ich bleibe ruhig!" kniipft weder an den Erregungszustand an noch
beinhaltet sie die Alternative, sich doch aufzuregen."

5. Zeitliche Vorgehensweise
Planung eines ganzjihrigen, mentalen Trainings nach S. Muff, angepasst an ein
funktionstiichtiges Pétanque-Mentaltraining:

Flow-Zustand: 1LZ (idealer Leistungszustand)

Unmittelbare Saisonvorbereitung
Die personlich als gut und wirksam empfundenen Methoden werden praktiziert.
Nichts Neues mehr lernen oder ausprobieren!

Mittelfristige Wettkampfvorbereitung
(sechs bis zwei1 Wochen vor Saisonbeginn)
Desensibilisierung

Ideomotorisches Training



Modelltraining/Training unter wettkampfahnlichen Bedingungen Symboltraining

Langfristige Wettkampfvorbereitung

(Im Herbst und wihrend der Winterpause)

Entwicklung eines Rituals

(je nach Leistungszustand, sonst erst in der mittelfristigen Phase)
Feldenkraismethode

(wenn man Tiefenentspannung beherrscht)

Formelhafte Vorsatzbildungen/Selbstmotivierung/Training mit Musik
(tibrigens auch das praktische Training empfiehlt sich z.T. mit Musik
durchzufiihren!)

Progressive Muskelentspannung

Tiefenentspannung

(Autogenes Training, Yoga, Meditation,...)

Analyse der Anforderungen

(Soll) und des "Ist-Zustandes" im Spatsommer/Herbst

Reflexion der Erfolge/Mi3erfolge der Saison



