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Olympische Spiele, Weltmeisterschaften oder andere GroRRereignisse stellen zusatzliche und auRergewdhnliche Anforderungen an
den Leistungssportler dar. Die Tatsache, dass GroRereignisse nur selten stattfinden, und ein groRer Medienrummel stellen zusatzliche
Belastungen dar. Man bereitet sich deshalb tblicherweise sehr lange und sehr intensiv darauf vor. Die Kunst dabei ist es, genau zum
richtigen Zeitpunkt die Hochstleistung abzurufen. Der sportartspezifische, aber auch der mentale Trainingsplan missen dementspre-

chend abgestimmt werden.

Beim Umgang mit den Besonderheiten von GroRveranstaltungen
miissen aus sportpsychologischer Sicht verschiedene Faktoren be-
achtet werden. Egal, um welche Fihigkeiten es geht, die Optimie-
rung und Stabilisierung dieser dauert immer eine bestimmte Zeit.
Aus diesem Grund ist es wichtig, keine kurzfristigen Anderungen
in der Technik, aber auch keine Anderung in der allgemeinen Le-
bensweise vor GroBereignissen vorzunehmen. Je groBer die Stress-
belastung — wie dies bei einem GrofRereignis natiirlicherweise der
Fall ist —, desto wichtiger ist die Routine! Strategien sollen liber
mehrere Monate und bei zahlreichen Vorwettkdampfen eingelibt,
Uberpriift und stabilisiert werden. Hierbei kénnen auch bestimmte
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Rituale entwickelt werden, die ermdglichen sollen, mit wettkampf-
spezifischen Problemsituationen besser umgehen zu kénnen. Ge-
rade Rituale kdnnen dem Sportler die notwendige psychische Sta-
bilitat bei GroRereignissen geben.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist das Umfeld des Sportlers. Es soll
Stabilitdt und Zuflucht schaffen und allzu groRen Rummel vom
Sportler abhalten. Viele Stars versuchen, ihr Umfeld méglichst nor-
mal zu gestalten, und haben meist ihr eigenes Team, bestehend
aus Trainer, Physiotherapeuten, Masseuren, Mentalcoaches, Arz-
ten, bis hin zum eigenen Koch, dabei. Da natiirlich jeder Sportler
seine eigene Personlichkeit hat, werden unterschiedliche Wege
gegangen, um sich zum gegebenen Zeitpunkt in Hochstleistung
zu befinden. Extravertierte Typen lieben den Medienrummel und
werden dadurch starker. Introvertierte Typen bevorzugen es, eher
im Hintergrund zu bleiben und sich zurlickzuziehen. Auch hier gilt:
Am besten alles wie gewohnt, keine Anderungen des persénlichen
Stils bei GroBereignissen.

Der zweite Punkt, der GroBereignisse kennzeichnet, ist ihre Selten-
heit, die ebenfalls spezielle Anforderungen mit sich bringt. Auf alle
Fille ist der Druck erhoht. Hier ist jede Strategie sinnvoll, die in die
Lage versetzt, Druck zu reduzieren. Man sollte versuchen, sich klar zu
machen, dass die Welt weiter besteht, selbst wenn das gewiinsch-
te Ergebnis nicht eintritt. Auch wenn dies logischerweise schwer
durchfiihrbar erscheint, ist es dennoch wichtig zu lernen, Ereignisse
moglichst niichtern und gleichwertig zu betrachten. Diese Norma-
lisierung erleichtert es, die Aufmerksamkeit auf den eigenen Sport
und nicht zu sehr auf die Umstdnde zu richten. Auch die wichtige Fa-
higkeit, die Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt zu behalten, eine der
grundlegenden leistungsférdernden Aspekte aus Sicht der Sport-
psychologie, sollte regelmaRig trainiert werden, um beim entschei-
denden Wettkampf die Leistung abrufen zu kénnen.

Eine weitere wichtige Strategie, um mit Druck besser umgehen zu
konnen, ist jene, die sportartspezifischen Techniken und Abldufe
méglichst einfach zu halten. Die Reduzierung auf das Wesentliche
verringert die Storanfalligkeit gegeniiber Ausnahmesituationen.

zehn komma neun

Weniger ist in diesem Sinne meist mehr! Gute Vorbereitungsmog-
lichkeiten finden sich auch in Wettkampf-, Verhaltens- und Hand-
lungsplanen (z. B. Bedingungsanalysen und psychische Einstellung).
Sie helfen dem Sportler, sich intensiver mit den Wettkampfanfor-
derungen auseinanderzusetzen, sich aktuell zu motivieren, aber
auch sich konzentriert und optimal auf die Leistungen vorzuberei-
ten. AuRRerdem unterstiitzen sie ihn dabei. psychologische Prozes-
se und Geddchtnisinhalte zu aktivieren, Wahrnehmungsprozesse
zu sensibilisieren und die Leistungsfahigkeit zwischen einzelnen
Wettkampfbelastungen wiederherzustellen.

Bedingungsanalyse

Eine schriftliche Wettkampf- bzw. Verhaltensplanung hilft dabei,
sich besser auf den Wettkampf einstellen zu kénnen. Die Bedin-
gungsanalyse ist fiir jede Disziplin, fiir jiingere Sportler und vor
allem fiir groBwettkampfunerfahrene Athleten ratsam. Sie kann
analog zu den folgenden Anhaltspunkten durchgefiihrt werden.

« Name des Schiitzen und der Betreuer; Wettkampf, Zielstellung

+ Check: Medikamente, Nahrungserganzungsmittel etc., Doping-
kontrollen

+ Vor dem Wettkampftag: Unterbringung (Ernahrung, Schlafplatz,
Ruhe etc.), Fahrtstrecken, Akklimatisation, kulturelle Gepflogen-
heiten, Hohenlage, Organisation rund um das Wettkampfge-
schehen, Rahmenprogramm; Wettkampfortlichkeiten (Stand,
Toilette, Startnummer, Servicewagen, Vorbereitungsraume, Trai-
ningsmoglichkeiten etc.); Licht-, Wind- und Standverhaltnisse,
Klima (Temperatur, Luftfeuchtigkeit, Gerduschkulisse etc.)

« Ausristungscheckliste: alle Gegenstdnde, Besonderheiten etc.

« Wettkampftag: Disziplinen, Bewerbe, Orte, Startzeiten, Weck-
zeit, Friihstiickszeit, Abfahrtszeit sowie inhaltlich zeitlicher Ab-
lauf kurz vor dem Wettkampf (letzte Stunde) mit Ausriistungs-
kontrolle, Psychoregulation, Taktikbesprechung, Aufwdarmen,
Verhaltensregeln etc.

« Konzentrationsschwerpunkte fiir den Wettkampf: Sind alle Aus-
riistungsgegenstande am richtigen Platz? Welche technischen
Elemente muss ich besonders beachten? Welche Taktik soll ich
mir zurechtlegen? Psychologische Techniken?

« Zeitliche und inhaltliche Planung fiir den Wettkampf: Schiel3se-
quenzen, Pausengestaltung, Nahrungsaufnahme, Ergebniskont-
rolle, Entspannung, Aktivierung, taktische Varianten etc.

« Nachbereitung einplanen: Mitschreiben von Besonderheiten, Wett-
kampfbuch fiihren, Wettkampfanalyse bzw. -reflexion etc; daraus
konnen Riickschliisse fiir die nachste Planung gezogen werden.

zehn komma neun

»Je besser sich der Athlet auf
das GroBereignis einstellen kann,
desto selbstsicherer wird er im
Wettkampf sein!“

Psychische Einstellung

Drei Komponenten ergeben die psychische Einstellung fiir den
Wettkampf. Sie ist sehr vielschichtig und relativ leicht durch duRe-
re Umstande (Klima, Witterung, Lichtverhéltnisse, ,fremde* Sitten,
Zuschauer, Gegner) beeinflussbar.

a) Kognitive Einstellung

Die gedankliche Einstellung ist eine Art Bereitschaft, spezifische
Denk- und Wahrnehmungsprozesse im Handlungsfeld besonders
hervorzuheben (z. B. taktisches Konzept). Solche Einstellungen, die
vorher durch mentales Training aufgebaut werden kénnen, steu-
ern bewusst das darauf folgende Verhaltensprogramm mit.
Fragen: Welche Gedanken gehen mir in bestimmten Wettkampf-
situationen durch den Kopf? Welche Gedanken helfen mir, meine
optimale Leistung abrufen zu kénnen?

h) Emotionale Einstellung

Voraussetzung zum Aufbau einer emotionalen Einstellung sind
Kenntnisse und Informationen, die eine emotional bewertende
Einstellung zur Folge haben. Bereits der Name eines Konkurrenten
kann Angst auslosen oder die Leistungsbereitschaft férdern. Emo-
tionale Einstellungen, ob sie nun freudig, aggressiv oder zurlick-
haltend sind, sollten so weit abgebaut werden, dass die kognitive
Regulation nicht beeintrachtigt wird und eine giinstige Bedingung
zur Motivation besteht.

Fragen: Welche Gefiihle habe ich in bestimmten Wettkampfsitua-
tionen? Wie kann ich meine Emotionen am besten regulieren?

¢) Motorische Einstellung

Durch die motorische Einstellung werden Reaktion, Schnelligkeit
und Genauigkeit der Bewegung verbessert und das gesamte Be-
wegungsverhalten den Situationsanforderungen angepasst.
Fragen:Was mache ich liblicherweise in bestimmten Wettkampfsi-
tuationen? Welche Handlungen bringen mich in die volle Konzen-
trationsfahigkeit?



