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Wie in dieser mehrteiligen Serie bereits beschrieben wurde, ist mentales Training im sportlichen
Sinne das geistige Uben von Bewegungsabliufen ohne gleichzeitige Bewegungsausfiihrung, das
Arbeiten mit inneren Bildern und das Durchspielen bestimmter Situationen. In diesem Artikel wer-
den wir uns mit der Technik der Imagination auseinandersetzen und Ubungsbeispiele bringen.

Bevor auf diese spezielle Thematik eingegangen wird, sei betont,
dass der Trainingsprozess und das Leben insgesamt regelmaRig
einer ganzheitlichen Betrachtungsweise unterzogen werden sol-
len. Der Sport ist als Kette von Fahigkeiten und Leistungsfaktoren
zu betrachten, wo jeweils beim ,,schwachsten” Glied anzusetzen
ist. Grob sind das die Bereiche Material, Technik, Taktik, Kondition,
Erndhrung, Gesundheit, Umfeld und Psyche. Zudem wird unser
Gehirn im Leben stdndig mit Informationen gefiittert. Bei allem,
was wir im Leben tun, sind samtliche Sinne beteiligt. Es ist ein
standiger Austausch zwischen Innen- und AuBenwelt gegeben.
Eine Trennung ist nur in der Theorie moglich.

Das Leben ist somit als Einheit zu betrachten, in dem Sport nur
ein Teil ist. Und alles, was wir tun, erleben und lernen, hat auch
Einfluss auf die sportliche Betatigung.

Was ist Imagination?

Imagination wird sehr oft mit dem Visualisieren gleichgesetzt. Vi-
sualisieren ist jedoch ein eindimensionaler Prozess, wahrend beim
Imaginieren (Ersinnen) auch andere Sinne miteinbezogen werden.
Es wird also nicht nur mit Bildern (Szenen, Orten, Farben, Perso-
nen ..) gearbeitet, sondern auch mit Gerauschen, Geriichen, Ge-
schmacksempfindungen, Gefiihlen und Kérperwahrnehmungen.
Imagination ist somit eine ganzheitliche Technik. Der gesamte
Organismus ist daran beteiligt.

Wir haben damit die Mdoglichkeit, auf unterschiedlichen Sinnes-
ebenen anzusetzen.

Die bewusste und gezielte gedankliche Auseinandersetzung mit
bestimmten Situationen und Handlungen (Training, Wettkampf,
Vortrag, Priifung, Verhandlung, Ubungseinheit ...) fiihrt zum bes-
seren Gelingen dieser Ereignisse.

Was steckt hinter der Imagination?

Ein jeweils vorgestellter Handlungsablauf, ein erwartetes Ergeb-
nis einer bestimmten Handlung oder die Folgen einer zu treffen-
den Entscheidung miissen, damit sie gedanklich wachgerufen
- imaginiert — werden kénnen, bereits in Form spezifischer Ver-
schaltungsmuster im Gehirn vorhanden sein. Deshalb kénnen wir

nur das denken und uns nur das vorstellen, was wir bereits erfah-
ren und erlebt und als so genannte Reprasentation in unserem
Gehirn verankert haben. Je hdufiger diese einmal entstandenen
Verschaltungsmuster durch eigene Erfahrungen und Erlebnisse
aktiviert, durch eigenes Handeln erneut abgerufen werden, desto
starker werden die daran beteiligten synaptischen Verbindungen
und neuronalen Verschaltungen gefestigt und stabilisiert. Das
gilt insbesondere dann, wenn die Aktivierung des betreffenden
Verschaltungsmusters mit einer emotionellen Erregung und der
dadurch ausgeldsten vermehrten Freisetzung neuroplastischer
Signalstoffe einhergeht.

Unsere Fahigkeit, die Welt sowie sportliche Situationen zu meis-
tern, steckt also in den synaptischen Verbindungen zwischen
den Nervenzellen in unserem Gehirn. Wir kénnen viel und wissen
wenig. Unser Kdnnen bezieht sich darauf, dass wir auf den unter-
schiedlichsten Input — egal ob real oder imaginiert — mit der sehr
schnellen Produktion eines Outputs reagieren kénnen, weil unser
Gehirn eben Billionen synaptischer Verbindungen enthilt, die uns
dazu befahigen.

Wir wollen einige Imaginationsmaglichkeiten vorstellen.

Vorbereitung (Preplay)

In Gedanken werden zukiinftige Ereignisse (SchieBwettkamp-
fe) vorweggenommen bzw. es werden Situationen im Kopf
konstruiert. So wird die Imagination eingesetzt, um entweder
erwiinschte, gewollte, erfolgsversprechende Handlungen ge-
danklich vorzubereiten und sich vorzustellen (Denken als Pro-
behandeln, Wenn-dann-Beziehungen, selbsterfiillende Prophe-
zeiung). Unerwiinschte Situationen kénnen bedacht und somit
vermieden werden. Wissen iiber das Geschehen wird generiert,
was die Handlungssicherheit steigert.

Nachbereitung (Replay bzw. Reflexion)

Imagination erméglicht ebenso eine bewusste Auseinanderset-
zung mit vergangenem Verhalten und Erleben. Mit speziellen
Ubungen (z. B. mit Analysefragebégen) werden Sprache, Hand-
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lungen, Gefiihle und Haltung bei Sportveranstaltungen reflektiert.
Mit dieser Reflexion wird ein Grundstein fiir positive Entwicklung
und Verdanderung gesetzt.

Die gedachte Situation oder Handlung kann im Kopf beliebig oft
wiederholt werden. Gelungene Handlungen und gegliickte Situ-
ationsbewaltigungen kénnen damit sowohl inhaltlich als auch
emotional gespeichert werden. Oder es werden misslungene
Handlungen und missgliickte bzw. unbefriedigende Situationsbe-
waltigungen analysiert, um kritische Momente in folgenden Ein-
heiten zu vermeiden bzw. daraus bessere Praktiken zu entwickeln.

Ideomotorisches Training (Sich-selbst-Vorstellen)

Eine sehr haufig eingesetzte Technik und Form der Imagination
(faktisch ident) ist das ,ideomotorische Training". Beim ideomoto-
rischen Training versucht man, sich selbst in eine Handlung oder
Bewegung hineinzuversetzen. Man versucht in Gedanken, die Be-
wegung selbst auszufiihren und die inneren Prozesse, die bei der
Ausfiihrung dieser Handlungen ablaufen, nachzuempfinden.

Mit dieser ganzheitlichen Technik kénnen einzelne SchieRsequen-
zen bis hin zu kompletten Wettkdmpfen ,nachempfunden” (se-
hen, horen, riechen, schmecken, spiiren, fiihlen) werden.

Positive Gefiihle imaginieren und ankern

Will man beispielsweise durch Imagination bestimmte Person-
lichkeitseigenschaften verstarken bzw. ausbilden, stellt man sich
selbst Situationen vor, in denen man die gewiinschten Eigenschaf-
ten erfolgreich zur Anwendung bringt. So werden die gewiinsch-
ten Eigenschaften und Krafte zunehmend gestarkt und in das ei-
gene Verhaltens- und Erlebensrepertoire aufgenommen.

Um diese eingespeicherten Fahigkeiten auch in Trainingssituatio-
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“«

nen oder im Wettkampf einsetzen zu kénnen, ist es hilfreich, diese
imaginierten Situationen samt ausgel6sten Emotionen auf einem
Kérperpunkt abzuspeichern. Dies bezeichnet man als Ankern. Den
Ort, an welchem man die Gefiihle abspeichert, kann man nach
eigenem Ermessen wadhlen. Hier sollte man sich nach seinen Ge-
fiihlen richten.

Will man beispielsweise die Eigenschaft ,Selbstvertrauen® star-
ken, ist an eine dementsprechende Imagination zu denken. Bei-
spielsweise stellt man sich vor, wie man erfolgreich und voller
Selbstvertrauen schwierige Dinge bewiltigt oder ruft gedanklich
Situationen aus der Vergangenheit auf, wo man sich super gefiihlt
hat, wo alles mit , Leichtigkeit” gelungen ist. Spiirt man idealer-
weise diese positiven Gefiihle von Starke und Selbstvertrauen,
driickt man einen gezielten Punkt am Korper (z. B. am Brustbein)
und speichert diese Gefiihle dort ab.

Bei oftmaliger Wiederholung wird dieser Punkt zunehmend an
Starke gewinnen. Driickt man diesen Punkt in einer bestimmten
Alltags- oder Sportsituation, dann werden bei erfolgreicher Abspei-
cherung die Gefiihle von Selbstvertrauen und Starke aufgerufen.
Je mehr Energie fiir den Aufbau der Imagination verwendet wird
und je mehr positive Emotionen dieses Bild starken, desto star-
ker wird der Effekt werden. Man biindelt in gewissem Sinne seine
geistigen Krafte und ladt die Imagination auf.

In Kombination, oftmalige Imagination und Ankern, bietet diese
Methode eine gute Moglichkeit, wiinschenswerte Eigenschaften
zu entwickeln.

Haltung des Sportgerates (Pistole) in der Hand

Das richtige Umfassen der Waffe ist einer der wichtigsten Vorgan-
ge beim SportschieBen und hat entscheidenden Einfluss auf die
Trefferlage.

Es muss zu einem Ritual werden und eignet sich hervorragend
zum Imaginieren. Aufgrund des Tastsinnes der Haut, des Stel-
lungssinnes der Gelenke und des Bewegungs- und Kraftsinnes
muss die Waffe duRerst langsam, Zentimeter fiir Zentimeter,
umgriffen werden. Die dabei auftretenden ,Eindriicke“ miissen
genau erfiihlt und registriert werden. Die Waffe sollte auch mog-
lichst tief in der Hand sitzen. Damit wird eine Einheit zwischen
Schiitzen und Waffe hergestellt.

Der Abzugsfinger (Zeigefinger) darf nirgends am Waffengriff an-
liegen. Er driickt lediglich mit seinem ersten Glied auf den Abzug.
Die anderen Finger sollen fest, aber ohne besondere Kraftanstren-
gung den Griff umfassen etc.

Der Griff ist erst dann optimal, wenn man die gesamte Trainings-
runde oder einen kompletten Wettkampf ohne merkliche Ermii-
dung, ohne Veranderung der Ausgangsposition und mit entspre-
chendem Trefferergebnis liberstehen kann.

Zielimagination

Man muss wissen, wo man ankommen will, bevor man losgeht.
Erst mit einem konkreten Ziel vor Augen kann man die nétigen
Schritte zu seiner Erreichung planen und geniigend Tatkraft mo-
bilisieren. Zielorientiertes Denken macht Lust auf neue Wege und
Mut, sie zu gehen!
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»WER DAS ZIEL KENNT, KANN ENTSCHEIDEN.

WER ENTSCHEIDET, FINDET RUHE.

WER RUHE FINDET, IST SICHER.

WER SICHER IST, KANN UBERLEGEN.

WER UBERLEGT, KANN VERBESSERN.“
(KonFuzius)

Erfolgreiche Zielimagination heiBt nicht nur, sich die richtigen
Gedanken zu machen, sondern auch geniigend innere Krafte zu
entwickeln, um Bilder, Gefiihle etc. in Taten und somit in Reali-
tat zu verwandeln. Je intensiver der Wunsch (die Zielvorstellung)
wird, desto kleiner werden die Probleme, die seiner Realisierung
im Wege stehen und umso gréRer wird die Energie, die zur Umset-
zung des Ziels erforderlich ist.

Damit hier nicht eine Glorifizierung stattfindet, soll auch auf mog-
liche Nebenwirkungen hingewiesen werden. Ziele miissen rea-
lisierbar sein. Riickschlage gehéren auf dem Weg zum Ziel dazu.
Wer Fehler unbedingt vermeiden will, engt seinen Handlungs-
spielraum ein und macht keine neuen Erfahrungen. Ziele kénnen
auch lahmen, wenn sie auBerhalb unserer Reichweite liegen. Eine
weitere Nebenwirkung sind eventuelle negative Konsequenzen,
die das Erreichen selbst des faszinierendsten Ziels mit sich bringt.
So kann sportlicher Erfolg oder das Bekanntwerden in der Offent-
lichkeit zu gravierenden privaten Einschrankungen fiihren.
Zielimagination ist auch kein Happyend. In diesem Begriff steckt das
Wort ,,end”, und selbst die groBten Ziele diirfen niemals Endstatio-
nen sein. Denn das Leben wird immer neue Anforderungen stellen.
Es ist weniger wichtig, Erfolg zu haben, als Erfolg aktiv zu leben.

Ratschlage zur Zielimagination:

Versuchen Sie, in einem entspannten Zustand zu imaginieren.
Denken Sie {iber Ihr Leben bzw. Ihre sportliche Karriere nach und
schreiben Sie lhre Ziele auf.

Entscheiden Sie sich fiir Ziele, die von lhnen und Ihrem Verhalten
abhangig sind.

Wahlen Sie Ziele, die Sie sich vorstellen konnen, die lhnen realis-
tisch erscheinen.

Formulieren Sie prazise, vollstandig, positiv und in der Gegenwart.
Stellen Sie sich intensiv vor, wie Sie es haben mdchten, wie es sein soll.
Versuchen Sie, mit allen Sinnen zu arbeiten.

Notieren Sie auch, bis wann Sie Ihr Ziel/lhre Ziele erreichen mochten.
Setzen Sie kleinere Zwischenziele, die leicht erreicht werden kénnen.
Ziele kdnnen selbstverstandlich auch korrigiert und verandert werden.
Denken Sie auch dariiber nach, welche Konsequenzen mit der Er-
reichung des Zieles verbunden sind.

Denken Sie ebenso dariiber nach, welche Auswirkungen lhr Ziel-
vorhaben fiir andere Menschen hat.

Freuen Sie sich auf das Erreichen lhrer Ziele.

Glauben Sie fest an sich! In diesem SINNE viel Erfolg!

In der ndchsten Ausgabe wird die Artikelserie ,Mentales Training
und mentale Trainingsformen® abgeschlossen. Wir bringen eine
Zusammenfassung der behandelten Techniken, besprechen die Rah-
menbedingungen fiir ein gelungenes mentales Training und geben
abschliefSende Tipps.
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KLEINBLATTRIGE HAFERFLOCKEN

ODER DINKELFLOCKEN, LEICHT TROCKEN ANROSTEN
MIT 0,5 LITER WASSER AUFGIESSEN

UND KURZ AUFKOCHEN

GERIEBENE WALNUSSE

ODER ERDMANDELN DAZUGEBEN

NATURJOGHURT EINRUHREN UND MIT

HONIG AUS DER REGION SUSSEN

NACH SAISON, NACH GESCHMACK

Der Start in den Tag soll Energie fiir Korper und Geist geben
und trotzdem leicht verdaulich sein. Deshalb sind die Flocken
sorgfaltig auszuwahlen:Vollkorn ist gut, aber sie diirfen nicht
zu grob sein, damit sie nicht schwer im Magen liegen. Viele
Sportler bevorzugen Ziegenmilchprodukte wegen der guten
Bekdmmlichkeit. Ziegenmilch enthalt viel an leicht [6slichem
Molkeneiweil3 und weniger Casein, das schon im Magen ge-
rinnt. Die kleine Menge an Niissen wertet das Friihstiick auf,
indem es die wichtigen Fettsauren zum Schnelldenken und
Schnellreagieren liefert.
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