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Basketballer mit VR-Brille:
Wer die Bilder im Kopf
produziert, kann auf
Hightech verzichten

Foto: Imago/Westend61

SIE

VOR, DU
BISTGUT

Wie die Wettkampf-Visualisierung helfen kann,

den Saison-Endspurt erfolgreich zu gestalten.
Inklusive sportpsychologischer Tipps

TEXT: DANIJELA BRADFISCH

er Jahreswechsel ist voll-
bracht, die Weihnachtsfe-
rien sind vorbei und somit
ist fir manche schon der
Gedanke an den Saison-Endspurt da.
Jedes Jahr bereiten sich viele Trainer
(mit Staff) und Athleten darauf vor,
noch mal an Leistung ,draufzupacken”
und die Saison mit einer Glanzleistung
oder dem Nichtabstieg zu beenden. Ich
habe es selbst auch jahrelang gemacht:
Trainingspléane optimiert, Sondertrai-
ning eingestellt und Athletikaufgaben an
Athleten wiederholt angepriesen.

Die Gretchenfrage lautet jedes Jahr:
Was kann man noch machen? Wie kann
ich mich und mein Team noch besser
auf den Saison-Endspurt einstimmen?
Musik im Training? Teamreisen flr noch
mehr Training und Spiele in der Sonne?
Viele setzen auf Altbekanntes oder holen
sich neue Inspirationen von auBen (TV,
Social Media usw.). Andere wiederum
organisieren Teamevents, Ausfliige und
Trainingslager. Wer kennt es nicht? Ziele
gemeinsam nochmals naher betrachten,
bekraftigen und visualisieren, einfach als
Team den definierten Weg erfolgreich zu
Ende bringen. Aber welchen Anteil haben
diese (kurzfristigen) MaBnahmen? Wie
nachhaltig? Welchen Einfluss haben die
MaBnahmen auf den Einzelnen im Team?

Den Coach, den Staff, die Athleten?
Was ist Visualisierung? Ist die individu-
elle gleich die eines Teams? Aber wie
JVisualisiert” ein Team?
Visualisierung = veranschaulichen,
sichtbar machen oder korperliche
Vorstellungskraft

Die Visualisierung ist eine Fertigkeit und
muss ebenso wie die Technik des Frei-
wurfs erlernt werden. Durch das Lernen
ist der Athlet in der Lage, sich eine in der
Zukunft liegende Situation vorzustellen
und die reale Durchfliihrung besser
einzuschatzen. Jeder Athlet kennt ,seine
Heimhalle”. Die Bilder, die Personen,
Gerausche und Geriliche, die er damit
verknupft. All diese Sachen kann man
hervorragend in die Vorstellungsregu-
lation einbauen, denn es handelt sich
um die Vorstellung eines Bewegungsab-
laufes oder einer sportlichen Handlung.
Durch diese Vorstellungsregulation soll
der Athlet in einen optimalen psychi-
schen, emotionalen und kognitiven
Zustand gelangen, um die maximale
Leistungsfahigkeit abzurufen. Aber
Achtung: Das Ziel sollte an die Fahig-
keiten des individuellen Sportlers ange-
passt sein (Eberspacher, 2007). Vor
der Vorstellungsregulation miissen
Voraussetzungen des Sportlers defi-
niert werden.
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A: KOPF FREI MACHEN, damit
nur die auszufiihrende Bewegung
im Vordergrund steht. Er sollte
in der Lage sein, einen Entspan-
nungszustand abzurufen.

B: EIGENE ERFAHRUNGEN
aus der praktischen Eigenerfah-
rung mitbringen. Denn ein Bewe-
gungsablauf muss korperlich aktiv
vorher durchgefiihrt worden sein,
um die Visualisierung verknipfbar
zu gestalten.

C: BEWEGUNG REALISTISCH
in der Visualisierung des Sportlers
optimieren. Vorbilder wie Kobe
oder LeBron sind gut, sind aber
nicht realistisch in der Umsetzung,
da sie nicht ICH sind.

D: GEDULDIG BLEIBEN, sich
die Zeit und das Training hierfir
gut (ein-)planen, denn die Perfek-
tion ist nicht leicht zu erreichen
(Draksal, 2005).

E: (ZWISCHEN-)ZIELE sind firs
Training zu definieren, missen
klein sein und der Bewegungs-
ablauf muss Schritt fur Schritt
vorstellbar sein.

FAST AM ZIEL: Wie bereits
beschrieben, sind Geriiche,
Gerausche usw. realitatsnah
einzubauen. Wenn es einem
Trainer gelingt, diese Details fiir
seine Athleten ,einzubauen” und
diese in der Lage sind, eine Situ-
ation aktiv vor ihrem geistigen
Auge entstehen zu lassen, kann
dies nachgewiesenermaBen zu
korperlichen Reaktionen wie Puls-
beschleunigung oder Schwitzen
flhren. Ist dieses Empfinden im
Training erreicht, kann davon
ausgegangen werden, dass der
Sportler ein hohes Niveau des
Mentaltrainings erreicht hat.

Individuelle Ubungen

Somit ist grundsatzlich die Visu-
alisierung eine auBerst effek-
tive Methode, um (generell)
Leistungen zu steigern und
sich mental auf den Wettkampf
(das Spiel) vorzubereiten - zum
Beispiel die Technik der Visuali-
sierung beim Freiwurf.

Im Folgenden Beispiele, um einen
Impuls fir die Athleten zu setzen:
Vorstellungstraining (BASIC)
Objekte aussuchen, beschreiben,
mit geschlossenen Augen sich
vorstellen und dann wieder
betrachten.
Vorstellungstraining
(ADVANCE)
Bewegungsausfihrung (zum
Beispiel einen Freiwurf) in Einzel-
teile zerlegen, sie mit einem Wort

benennen, mit einem Gerausch
unterlegen und dieses als ,,Dreh-
buch” schriftlich festhalten.
Indem man sich vorstellt, wie man
erfolgreich trifft, verbessert man
seine Fahigkeiten und erreicht
sein Ziel. Man starkt dadurch das
Selbstvertrauen und baut seine
mentale Starke (weiter) auf.

Team-und Wettkampfiibungen
Der Coach macht vor, die Athleten
machen es nach, Training eben.
Ganz klassisch, aber nicht realis-
tisch. Ziel ist es fir jeden Trainer,
die Anwendungsbeispiele und
Spielhandlungen spielnah zu
gestalten und ausfihren zu
lassen. Die Schwierigkeit ist,
die ,Live-Situation” im Trai-
ning herzustellen. Das klappt
nur vermindert, da keine realen
Konsequenzen hieraus entstehen
wie bei einem normalen Spiel.
Gerne mochte ich euch drei
Tools vorstellen, mit denen ihr
als Trainer neue Impulse setzen
konnt:
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Neue individuelle Impulse setzen
und dadurch die individuelle
Selbstwirksamkeit, Kommuni-
kation und Emotionen im Team
antriggern.
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Prognosetraining
Wettkampfsituation trainieren und
somit die eigene Kompetenzer-
wartung erhéhen. Mit anschlie-
Bender Besprechung zwischen
Athlet und Coach.
Nichtwieder-
holbarkeitstraining
Wettkampfsituation trainieren und
somit die eigene Kompetenzer-
wartung erhéhen. Ohne anschlie-
Bende Besprechung zwischen
Athlet und Coach.

Flir mich gilt die Wettkampf-Visu-
alisierung als ,Was machen wir als
Team, wenn etwas nicht lauft?”
In solchen Situationen ist es hilf-
reich, wenn man Routinen in der
Hinterhand hat und Ausstiegsop-
tionen aufzeigen kann. Schwie-
rige Situationen wie Rickstande
aufzuholen, gegnerische Runs
zu brechen oder ganz allge-
mein Unvorhersehbarem mutig
entgegenzutreten, lassen sich
so leichter lberstehen. Dabei ist
es im Training wichtig, dem Leit-
satz ,Expect the unexpected” zu
folgen. Also Wiirfe und Situationen
einliben, die kaum vorkommen,
oder Teams mischen und Hinder-
nisse (ungeplant) einbauen. Ideal-
typisch sollten diese Trainingssitu-
ationen gemeinsam (wiederholt)
reflektiert und dokumentiert
werden.
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