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1. ,Eisenarm“ und ,flatternde Nerven“ — Warum mentales Training beim
Tischtennis- und Tennisspielen wichtig ist

Tischtennis und Tennis haben als Rickschlagsportarten eines gemeinsam: es geht
sehr schnell. Bei einem langsamen Konterball stehen einem im Tischtennis gerade
mal 0,4 Sekunden Zeit zur Verfigung. Das ist ebensoviel, wie ein Torwart beim
Elfmeter hat. Beim Tennis ist etwa doppelt so viel Zeit, dafir sind langere Wege
zuruckzulegen. Bei sehr schnellen Ballen im Tischtennis wird die Zeit noch klrzer
und sinkt deutlich unter die menschliche Reaktionszeit von 0,2 bis 0,3 Sekunden.
Das stellt allerh6chste Anforderungen an die Steuerung der eigenen Bewegungen.
Im Grunde braucht man die volle Kapazitat des Gehirns ganz alleine dazu, die
Flugbahn des Balles so friih wie mdglich zu erahnen (das nennt man ,Antizipation’),
sich richtig zum Ball zu stellen und den Rickschlag technisch angemessen
auszufihren. Doch wenn es um einen wichtigen Wettkampf geht, wenn einem
vielleicht ein ,Angstgegner® gegenlber steht, wenn der Spielstand ganz knapp ist
oder wenn die Zuschauer dazwischen rufen — dann flattern pl6tzlich die Nerven, die
Beine werden schwer, Ricken und Schultern verkrampfen sich und der Arm schwingt
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nicht mehr locker, er wird zum ,Eisenarm’. Nahezu alle Sportlerinnen und Sportlern
sind von diesen Phadnomenen betroffen. Wir Saugetiere sind in diesem Punkt
gewissermalden eine recht verbesserungswirdige Konstruktion. Wir schleppen unser
genetisches Erbe mit uns herum und das sieht so aus:

Wenn ich in einem Match den Eindruck habe, ich ware meinem Gegner nicht ganz
gewachsen, ich kdnnte verlieren oder ich kdnnte nicht ganz so gut spielen, wie ich
das erhofft habe, dann ist dies eine Bedrohung. Bedroht ist dadurch zum Beispiel der
ersehnte Sieg meines Teams, mein Ansehen bei den Zuschauern, die Anerkennung
durch meinen Trainer, das Weiterkommen in einem Turnier oder ein stattliches
Preisgeld. Das sind lauter Dinge, die mir wichtig sind — aber ihr Fehlen ist im Grunde
nicht  wirklich  lebensbedrohlich.  Dennoch interpretieren die  uralten
Mittelhirnstrukturen die vom Gro3hirn kommende Meldung: ,Gefahr — ich bin am
Verlieren® auf ihre ganz eigene Weise. Eine Weise, die sich in Millionen von Jahren
bewéhrt hat, sich fir so schnelle und technisch komplexe Sportarten wie Tischtennis
oder Tennis jedoch recht storend auswirkt: der Korper wird auf Flucht oder Angriff
vorbereitet. Stresshormone werden ausgeschittet, der Mensch befindet sich in
einem Alarmzustand. Das kann schon in weniger als einer Sekunde passieren.
Besonders problematisch dabei: die Fahigkeit, klar zu denken und Probleme rational
zu losen wird stark beeintrachtigt. Was bedeutet das fur mich ? Die saugetierhafte
Flucht — Angriffs — Schaltung macht es mir schwer, das Spiel meines Gegners zu
.lesen®. Ich kann mich nur mit Mihe auf eine sinnvolle Strategie konzentrieren. Ich
kann die Flugbahn des Balles nicht mehr konsequent verfolgen und ich kann die
eigenen Bewegungen nicht mehr optimal steuern.

Manche Spielerinnen und Spieler reagieren bevorzugt mit der Flucht — Schaltung.
Diese hat viele Gesichter. Ganz charakteristisch ist das ,Einfrieren“. Die Beine
werden schwer. Dadurch wird man unbeweglich und steht falsch zum Ball. Die
Bewegungen werden verkrampft, nicht mehr vollstandig ausgefuhrt. Der Arm fuhit
sich eigenartig an, so wie wenn er eiskalt oder schwer wie Eisen ware. Das Gefuhl
fur den Schlager und die Kontrolle tber den Ball gehen verloren. Manche
Spielerinnen und Spieler berichten, dass ihre Hand zu zittern beginnt und dass im
Brustkorb eine unangenehme Enge zu spiren ist. Das ist sehr genau beobachtet,
denn der Begriff ,Angst® kommt von ,Enge“. Andere beobachten eine grole
Nervositat und groRe Hektik an sich selbst, die es ihnen schwer macht, die
Ausfuhrung vor allem technisch anspruchsvoller Schlage zu steuern. Die Flucht —
Schaltung mdchte uns gerne zu Fliehen verleiten. Nichts wie weg vom Wettkampf —
Ort. Schnell heraus aus der unangenehmen Situation. Als zivilisierte Menschen
verbieten wir uns das selbst. Wir rennen nicht aus der Halle und nicht vom Platz,
sondern spielen weiter. Und wie spielen wir weiter ? Psychologisch gesehen hat die
Flucht eine sehr vertraute Schwester, die Vermeidung. Spielerinnen und Spieler, die
bevorzugt mit der Flucht — Schaltung reagieren, andern im Gefahrenfalle ihre Taktik.
Sie beginnen, ganz vorsichtig zu spielen. Sie wollen es vermeiden, einen Fehler zu
machen. Sie gehen kein Risiko mehr ein, spielen passiv. Sie spielen immer die
gleichen Baélle, vermeiden also taktische Variationen. Solche Vermeidungs -
Reaktionen sind typisch bei einem ganz engem Spielstand, wenn vom Match
besonders viel abhédngt oder wenn nur noch wenige Bélle bis zum Satz- oder
Matchgewinn zu spielen sind.

Andere Spielerinnen und Spieler reagieren bevorzugt mit der Angriffs — Schaltung:
sie setzen die von den Stress — Hormonen bereitgestellte Energie ein, um zu
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attackieren. Ihre Bewegungen werden hektisch. Der Krafteinsatz erhoht sich. Von
aullen sieht es aus, als wolle der Spieler ,mit dem Kopf durch die Wand®. So wie die
Flucht — Schaltung mit dem Gefluhl der Enge und Schreckstarre verknipft ist, so ist
die Angriffs — Schaltung mit Gereiztheit, Arger und Wut verbunden. Spielerinnen und
Spieler beschimpfen sich wéhrend des Matches selbst, manche innerlich, manche
leise und manche schreien ihren Zorn laut heraus. Die starken Geftihle fihren dazu,
dass Selbstbeherrschung und Bewegungskontrolle verloren gehen. Spielerinnen und
Spieler, die bevorzugt mit der Angriffsschaltung reagieren, &ndern im Gefahren —
Falle ihre Taktik: sie spielen mit erhéhtem Risiko, sie wollen sehr schnell und ohne
grolde Vorbereitung zum Punkt kommen, sie spielen ,Alles oder Nichts®. Die fur einen
Endschlag glinstigen Balle werden nicht mehr herausgespielt, sondern auch in wenig
gunstigen Situationen werden gewalttatige ,Verzweiflungsschlage“ angesetzt.

Wer ein tischtennis- oder tennisspielendes Séugetier coachen will, das sich in einer
Gefahren — Situation befindet, hat es besonders schwer. Die Handlungssteuerung ist
stark durch Emotionen beeinflusst, die Selbstkontrolle ist beeintrachtigt und das zum
Denken fahige Grol3hirn ist zwar noch vorhanden, hat aber die Fuhrung
voriubergehend an das Mittelhirn abgetreten. So werden auch die besten Ratschlage
gar nicht mehr richtig aufgenommen, weil der Spieler viel zu sehr mit seinen
Geflhlen beschéftigt ist. Er verwendet einen grofR3en Teil seiner Hirnkapazitat, um
sich mit der emotionalen Situation auseinanderzusetzen, in der er sich befindet. Dies
nennt man in der Psychologie eine ,Lage — Orientierung®“. Viel glinstiger ware eine
»2Aufgaben — Orientierung“, also das Einsetzen der gesamten Hirnkapazitat fir die
sportliche Aufgabe, also das Tischtennis- oder Tennisspielen.

Wie kann man es erreichen, dass die Spielerin oder der Spieler die lageorientierte
Flucht — Angriffs — Schaltung auf3er Kraft setzen und rational reagieren, d.h. die
Aufmerksamkeit auf das Spiel und die eigene Bewegungssteuerung lenken ? Als
Mittel bietet sich hier das ,,mentale Training“ an. Es sorgt dafir, dass die das
Handeln beeintrachtigenden Emotionen zurtickgedrangt werden. Die volle Kapazitét
des Gehirns steht nun wieder fur das Tischtennis- bzw. Tennisspiel zur Verfigung.
Dabei ist es wichtig, dass man schon eine gewisse Zeit vor dem eigentlichen ,Notfall*
mit dem mentalen Training beginnt. Erst wenn man es beherrscht, kann man es
sekundenschnell mitten in einem wichtigen Match einsetzen. Trainerin oder Trainer
sollten das ,mentale Training“ als ein regelmaliges Element in das Training
einbauen, so dass sie im Ernstfall darauf zuriickgreifen kdénnen. Spielerinnen und
Spieler kdnnen aber auch ohne Coach das mentale Training erlernen und mit dieser
besonderen Kompetenz in Wettkdmpfen besser abschneiden. Daflr ist die
beiliegende CD gedacht.

2. Wie funktioniert mentales Training und was ist ein ,,.Stopp — Code* ?

Ziel des mentalen Trainings ist es, in stress - geladenen Situationen die eigenen
spielerischen Mdglichkeiten auszuschopfen. Dem Spieler soll es mdglich sein, das
Spiel des Kontrahenten analytisch zu ,lesen”, die Aufmerksamkeit auf die Flugbahn
des Balles zu richten, um die Absichten des Gegners moglichst friilh zu erahnen
(Antizipation), die eigenen Bewegungen kontrolliert zu steuern und die eigene
Strategie uUberlegt auszuwéhlen. Dazu muss die genetisch vorprogrammierte Flucht —
Angriffs — Schaltung aul3er Kraft gesetzt werden. Das Gro3hirn muss die Kontrolle
tiber Gefiihle wie Angst und Arger gewinnen.

Mentales Training ist eine Form der psychischen Selbst - Regulation. Die von mir
entwickelte, hier vorgestellte Form, enthéalt folgende sechs Wirk — Komponenten:

C:\Users\michael\Geschéftlich\dr diethlem wahl\Mentales Training Sport.doc 3



(a) Verbesserung der Handlungskontrolle in kritischen Wettkampf-Phasen durch
speziell ausgewahlte ,Stopp — Codes”

(b) Regulation aufkommender Emotionen durch physiologische Entspannungs-
techniken (tiefe Bauchatmung und Muskelentspannung).

(c) Bewusste Unterbrechung negativer Entwicklungen durch Einschieben von
Pausen (,Handlungs — Unterbrechungs — Strategie®).

(d) Optimierung der eigenen Bewegungssteuerung durch gedankliche Vorstellung
von Bewegungsablaufen.

(e) Aufbau von Selbstvertrauen durch Erinnerung an ausgewahlte Erfolge.

() Emotionale Vorbereitung auf die nachsten Wettkdmpfe durch gedankliche
Vorwegnahme belastender Situationen.

Stopp - Code.

Ein ,Stopp — Code” ist ein speziell ausgewahltes Wort, das die Spielerin bzw. der
Spieler innerlich zu sich selbst sagen, um die Kontrolle tGber das eigene Handeln
wieder herzustellen. Es handelt sich also um eine Form der Handlungs- und
Bewegungssteuerung durch ,inneres Sprechen®. Jede Person ist in ihrer Art, auf
kritische Situationen zu reagieren, einzigartig und unverwechselbar. Deshalb
braucht jede Person einen Stopp — Code, der ganz speziell auf sie abgestimmt
ist. Der Auswahl eines Stopp — Codes muss folglich eine Analyse der besonderen,
personlichen, individuellen emotionalen Probleme vorausgehen. Dies geschieht mit
dem Analyse — Bogen B oder im Gesprach mit dem Trainer bzw. anderen kundigen
Personen.

Physiologische Entspannungstechniken.

Damit die Spielerin bzw. der Spieler auf sich selbst héren, d.h. dem eigenen Stopp —
Code gehorchen, miussen die starken Emotionen gedampft werden. Dies kann durch
zwei physiologische Techniken geschehen. Die tiefe Bauchatmung versetzt den
Korper in einen Zustand, der mit Angst und mit Zorn nicht vereinbar ist. Die tiefe
Bauchatmung macht ruhig. Sie setzt den Grad der emotionalen Erregung deutlich
herab. Die Muskelentspannung sorgt fir eine zunehmende Entspannung
ausgewahlter Muskelpartien und macht die verkrampfte Muskulatur (z.B. der Arme,
der Schulter, der Beine) locker.

Bewusste Unterbrechung von negativen Entwicklungen.

Das dritte Element wird in der Psychologie als ,,Handlungs — Unterbrechungs —
Strategie® bezeichnet. Flattern die Nerven, zittert die Hand und dominieren Angst
oder Arger das Agieren, dann ist es angezeigt, diese ungunstige Entwicklung ganz
bewusst zu unterbrechen. Man schickt — um ein Bild zu gebrauchen — die angstliche
bzw. aggressive Person ,zurick in den Dschungel® und lasst jene Person
weiterspielen, die ihr eigenes Handeln unter Kontrolle hat. Hierzu macht man mitten
im Spiel eine ganz bewusste, moglichst lange Pause. Ziel ist es, das
verhangnisvolle Handeln zu unterbrechen und ganz neu anzusetzen. So, als wirde
das Spiel gerade erst beginnen. Dabei helfen die ersten beiden Elemente. Man
spricht wahrend der echten oder kunstlich herbeigefiihrten Pause innerlich oder
halblaut den speziellen Stopp - Code und setzt ganz gezielt mehrmals
nacheinander die tiefe Bauchatmung ein. Wenn es moglich ist, dann schliel3t man
dabei die Augen, um die gesamte Umgebung auszublenden. Den gleichen Zweck
erfullt ein Handtuch, das man ein paar Sekunden vor die Augen halt oder ein Blick
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ins Leere. Wichtig ist es, die Handlungs — Unterbrechungs — Strategie so frih wie
moglich einzusetzen, namlich dann, wenn die Flucht — bzw. Angriffs — Schaltung
gerade mit ihrer Herrschaft beginnen. Dann ist es leichter, den angstlichen Adam
oder die aggressive Eva in die Kabine oder nach Hause zu schicken und als neue
Person noch einmal frisch anzusetzen. Fangt man erst beim ,Time Out® damit an,
das alte Handeln zu unterbrechen, kann die verbleibende Zeit unter Umstanden zu
knapp sein, um sich noch erfolgreich umstellen zu kénnen.

Optimierung der eigenen Bewegungssteuerung durch gedankliche Vorstellung
von Bewegungsablaufen

Viele Schlage in Tischtennis oder Tennis sind schwierig auszufihren. Die
Armbewegungen sind sehr schnell und der Ball muss an einem genau definierten
Punkt der Flugbahn getroffen werden. Entsprechend hoch ist der Trainingsaufwand.
Immer wieder mussen Topspin oder Schuss getbt werden. Im Wettkampf leidet die
Bewegungsausfihrung umso mehr, je starker die Emotionen sind. In vielen Fallen
wird die Bewegung nicht mehr vollstandig ausgefihrt. Es passiert auch, dass in
kritischen Situationen plétzlich ,falsche” Bewegungen zum Vorschein kommen, also
solche, die man sich friher einmal abgewohnt hatte. Deshalb ist es wichtig, ein
prazises inneres Bild der Ausfihrung eines bestimmten Schlages zu besitzen. Das
vierte Element des hier vorgestellten mentalen Trainings besteht darin, flr ein oder
zwei besonders erfolgreiche Schlage préazise gedankliche Vorstellungen zu
erzeugen. ,Gelernt® werden diese gedanklichen Vorstellungen, indem man die
Augen schlie®t, in einer besonders langsamen ,Zeitlupe“ den Ball auf sich
zukommen lasst und danach Sekundenbruchteil fir Sekundenbruchteil die eigene
Bewegung wie in einer Superzeitlupe rein gedanklich ausfihrt. Untersuchungen mit
dieser Form des mentalen Trainings zeigen, dass die gedanklichen Vorstellungen
ganz automatisch Verbindung mit den an der Bewegung beteiligten Muskeln
aufnehmen, (nachgewiesen durch Verénderung der elektrischen Muskelpotentiale).
So kann man in der Vorbereitungsphase die eigene Bewegungssteuerung durch
gedankliche Vorstellung der Bewegungsablaufe optimieren. Man kann auch wahrend
des Wettkampfes, zum Beispiel in vorgegebenen oder kinstlich herbeigefiihrten
Pausen, die Augen schlie3en und in Superzeitlupe die Schlagausfihrung besonders
wichtiger Schlage gedanklich ausfihren. Dies bewirkt nachweislich, dass die
Bewegungen weniger verkirzt werden und dass weniger ,falsche“ Bewegungen
vorkommen. Wir legen das Gewicht auf besonders erfolgreiche Schlage, weil diese
bei der Spielerin oder dem Spieler in besonderem Malie mit Selbstvertrauen
gekoppelt sind (siehe die finfte Komponente). Natirlich kénnen alle fur ein Spiel
wichtigen Bewegungen auf diese Weise unterstiitzt und geférdert werden.

Aufbau von Selbstvertrauen durch Erinnerung an ausgewahlte Erfolge.

Nichts verleiht eine so groBe mentale Starke wie eine ganze Serie gewonnener
Spiele. Und nichts zehrt so sehr am Vertrauen an sich selbst wie viele verlorene
Wettkampfe. Selbstvertrauen ist der groRe Gegenspieler der Angst. Wer mit der
Uberzeugung in eine Begegnung geht, dass er geniigend Kompetenzen fiir einen
Sieg hat, wird vollig anders agieren als jemand, der an seinen Fahigkeiten zweifelt.
Deshalb geht es beim hier vorgestellten mentalen Training darum, das Geflhl zu
starken, dass man etwas kann. In der Psychologie nennt man dies
,Fahigkeitskonzept oder ,Selbstkonzept“. Damit ist die Uberzeugung gemeint, fiir die
Sportart wichtige Fahigkeiten zu besitzen. Die emotionale Entsprechung hierfur ist
ein positives Selbstwertgefiihl. Da auch absolute Weltklasseathleten immer wieder
an sich selbst zweifeln, ist es sicherlich fur jedermann gut, das eigene
Selbstvertrauen systematisch zu starken. Dies geschieht in diesem Programm
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dadurch, dass man sich an einen Wettkampf erinnert, in dem man wirklich gut
gespielt hat. Wirklich gut bedeutet keinesfalls perfekt. Es sollte ein Spiel sein, in
dem man am eigenen Leistungs — Limit agiert und méglichst auch gewonnen hat. In
der Vorbereitungsphase (20 — Minutenform der CD) ist es wichtig, sich die positiven
Grenzen der eigenen Fahigkeiten ganz gezielt in Erinnerung zu rufen. Dazu ruft man
sich so bildhaft wie mdoglich den Spielort, den Gegner und besonders
gegliuckte eigene Aktionen ins Gedachtnis. Man denkt an den Moment des Sieges
(z.B. Matchball) und erinnert sich an die dabei in einem selbst aufgestiegenen
Emotionen. Diese positiven Gefiihle versucht man noch einmal (wenn auch in
abgeschwachter Form) zu erleben. Dadurch wird der Glaube an die eigenen
Fahigkeiten gestarkt, das Selbstvertrauen als wichtige Barriere gegen Angst und
Arger wird gefestigt.

Emotionale Vorbereitung auf die nachsten Wettkdmpfe durch gedankliche
Vorwegnahme belastender Situationen

Je Uberraschender eine Emotion auftaucht, umso schwerer kann man sie
beherrschen. Deshalb besteht die sechste Komponente dieses Programms darin,
sich mdglichst rechtzeitig auf die besonderen Gegebenheiten des néchsten
Wettkampfes einzustellen. Stellt man sich die Anreise zum nachsten Wettkampfort
vor, das Betreten der Halle bzw. des Spielfeldes, die Zuschauer, den oder die
gegnerischen Spieler, deren besondere Spielweise usw., dann beginnt es schon, im
Bauch zu kribbeln. Die ersten Zweifel tauchen auf, ob man es schaffen kann, die
ersten Angste werden spirbar. Hier ist es forderlich, bei der Vorstellung des
nachsten Wettkampfes mit der tiefen Bauchatmung zu arbeiten, die Muskeln zu
entspannen und innerlich oder halblaut den oder die speziellen Stopp —Codes
zu sprechen. Je haufiger der nachste ,Ort des Horrors“ mit ruhiger Bauchatmung,
entspannter Muskulatur und den speziell abgestimmten Stopp — Codes verknipft
wird, umso mehr verliert er seinen Schrecken. In der Psychologie bezeichnet man
diese Vorgehensweise, die zunehmend unempfindlicher (also weniger sensibel) fir
Angst ausldosende Situationen macht, mit dem recht verwirrenden Begriff ,De —
Sensibilisierung®.

Damit sind sechs wirkungsvolle Komponenten skizziert, die dieses mentale Training
enthalt. Einige Komponenten sind ganz allgemeiner Art (zum Beispiel die tiefe
Bauchatmung, die Muskelentspannung und die Handlungs — Unterbrechungs —
Strategie). Einige Komponenten sind ganz speziell auf die Spielerin bzw. den Spieler
zugeschnitten (zum Beispiel Stopp — Codes, Bewegungsablaufe, ausgewahite
Erfolge, nachste Wettkampfe).

Um die fur jede Person einzigartigen, unverwechselbaren, individuellen Bestandteile
herauszufinden, wurden drei ,Analyse — Bdgen“ entwickelt. Mit Analysebogen A
,Benotige ich iiberhaupt mentales Training ?“ kann man herausfinden, fur welche
Situationen mentales Training nutzlich sein kénnte. Analysebogen B ,,Welchen
Stopp- Code benotige ich?“ hilft bei der Auswahl eines ganz persoénlichen Stopp-
Codes. Analysebogen C ,Spezielle Angaben zu mir selbst“ unterstitzt die
Auswahl eines Wettkampf-Erfolges, eines besonders erfolgreichen Schlages und hilft
bei der Vorbereitung auf den nachsten Wettkampf. Im Anschluss an die Analyse
kann das Training mit der Langform des ,mentalen Trainings® beginnen.
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3. Analysiere Dich selbst:
Wo sind Deine wunden Punkte ?
Wo sind Deine Starken ?

Analysebogen A
Bendtige ich Uberhaupt mentales Training ?

(a) deutlich (b) so gut wie (c) deutlich
1. Im Wettkampf spiele ich alles in allem schlechter als im Training besser als im
im Training Training

Interpretation:

(a) Wer im Wettkampf schlechter als im Training spielt, den beeintrachtigen die mit
einer Wettkampfsituation verkniipften Emotionen und Belastungen so stark, dass die
Bewegungssteuerung beeintrdchtigt wird. Mentales Training ist unbedingt
erforderlich.

(b) Wer im Wettkampf so gut wie im Training spielt, den beeintrachtigen die mit einer
Wettkampfsituation verknipften Emotionen und Belastungen nicht, aber sie treiben
ihn auch nicht zu besonderen Leistungen an. Mentales Training ist nicht unbedingt
erforderlich, kdnnte aber eine Leistungssteigerung im Wettkampf erbringen.

(c) Wer im Wettkampf besser als im Training spielt, den beféhigen die mit einer
Wettkampfsituation verknipften Emotionen zu besonderen Leistungen. Mentales
Training ist nicht erforderlich.

(a) spire ich (b) fuhle ich (c) erlebe ich
2. Einige Zeit vor dem Wettkampf eine negative | mich eigentlich | mich aktiv und
Unruhe inmir | so wie immer | energiegeladen

Interpretation:

(a) Wer sich schon einige Zeit vor einem Wettkampf Sorgen Uber sein Abschneiden
macht, den kann eine erhebliche emotionale Unruhe befallen. Mit einer gewissen
Wahrscheinlichkeit wird sich diese im Wettkampf selbst leistungsbeeintrachtigend
auswirken. Mentales Training ist unbedingt erforderlich.

(b) Wer sich beim Herannahen eines Wettkampftermins so fuhlt wie immer, den
beeintrachtigen die damit verbundenen Emotionen und Belastungen nicht sonderlich.
Aber sie versetzen ihn auch nicht in einen Zustand besonderer Leistungsfahigkeit.
Mentales Training ist nicht unbedingt erforderlich, koénnte aber eine
Leistungssteigerung im Wettkampf erbringen.

(c) Wer sich beim Herannahen eines Wettkampftermins gut fuhlt, sich beispielsweise
als aktiv und energiegeladen erlebt, der hat die Chance, diesen positiven
Ausgangszustand fir besondere Leistungen zu nutzen. Mentales Training ist nicht
erforderlich.

(a) binich noch | (b) komme ich | (c) spiele ich
3. Zu Beginn des Wettkampfs gar nichtrichtig | immer besser | von Anfang an
da ins Spiel auf hohem
Niveau
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Interpretation:

(a) Wer zu Beginn eines Wettkampfes noch nicht richtig da ist, der ist vermutlich ein
Opfer der Flucht — Schaltung. Diese lasst ihn ,einfrieren®, sie lahmt ihn und
beeintrachtigt in hohem MalRe seine Bewegungssteuerung. Folge sind rasche
Ruckstande ohne grofRe Gegenwehr. Mentales Training ist dringend erforderlich.

(b) Wer zu Beginn eines Wettkampfes Spielzug fir Spielzug besser ins Spiel kommt,
den belasten und beeintrachtigen die mit der Wettkampfsituation verbundenen
Emotionen wenig. Aber sie spornen ihn auch nicht in besonderem Mal3e an.
Mentales Training ist nicht unbedingt erforderlich, konnte aber eine
Leistungssteigerung erbringen.

(c) Wer in einer Wettkampfsituation ab dem ersten Ballwechsel an der oberen
Grenze seiner eigenen Leistungsfahigkeit spielt, der nutzt die damit verbundenen
Emotionen als positiven Antrieb aus. Mentales Training ist nicht erforderlich.

(a) lasseichin |(b) lasseich ein| (c) spiele ich
meiner wenig in meiner | aufmerksam
4. Wenn ich hoch flihre, dann Leistung stark | Leistung nach und
nach konzentriert
zu Ende

Interpretation:

(a) Wer bei einer hohen Fihrung ,abschaltet’, weil Satz oder Match schon gewonnen
erscheinen, der kann in seiner Leistung so stark nachlassen, dass Satz oder Match
tatsachlich noch verloren gehen. Mentales Training ist unbedingt erforderlich.

(b) Wer bei einer hohen Fihrung ein wenig in seiner Leistung nachlasst, der lasst
sich durch den Spielstand emotional kaum beeinflussen. Mentales Training ist nicht
unbedingt erforderlich, kdnnte aber eine gewisse Leistungssteigerung erbringen.

(c) Wer bei einer hohen Fihrung in seiner Aufmerksamkeit, Konzentration und
Spielweise nicht nachlésst, der nutzt den gtinstigen Spielstand, um sich weiterhin zu
motivieren. Mentales Training ist nicht erforderlich.

(a) resigniere | (b) setze ich (c) spiele ich
ich und lasse in alle meine manchmal an

5. Wenn ich hoch zurtickliege, dann meiner Krafte ein, um der Grenze
Leistung stark aufzuholen meiner
nach Maglichkeiten

Interpretation:

(a) Wer bei einem hohen Rickstand resigniert, weil Satz oder Match schon verloren
scheinen, der lasst in seiner Leistung nach und vergibt die Chance, gut zu spielen
und damit entweder noch aufzuholen oder wenigstens mit der eigenen Leistung (trotz
Niederlage) zufrieden zu sein. Mentales Training ist unbedingt erforderlich.

(b) Wer bei einem hohen Rlckstand alle Krafte einsetzt, um aufzuholen, der lasst
sich vom ungunstigen Spielstand in besonderer Weise anspornen. Mentales Training
ist nicht erforderlich.

(c) Wer bei einem hohen Rulckstand sein bestes Tischtennis oder Tennis spielt, der
muss sich fragen lassen, warum er dies nicht schon vorher getan hat. Die
Motivationsforschung zeigt, dass manche Personen erst dann die |&hmende
Wettkampf - Angst ablegen, wenn sie eigentlich gar nicht mehr gewinnen kdnnen.
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Bei diesen Personen ist mentales Training fur den speziellen Fall eines hohen
Rickstandes zwar in keiner Weise erforderlich, wéare insgesamt aber hilfreich, um
unabhangig vom Spielstand die Grenze der eigenen Leistungsmoglichkeiten
erreichen zu kdénnen.

(a) deutlich (b) (c) deutlich
6. Gegen schwachere Gegner spiele ich schlechter als | eigentlich ganz | besser als im
im Durchschnitt normal Durchschnitt

Interpretation:

(a) Wer gegen schwachere Gegner in seiner Leistung deutlich nachlasst, der erlebt
vermutlich jeden Punkt des Gegners als Blamage und jeden eigenen Punkt als vollig
normal. Diese asymmetrische Einschéatzung zerstort die Spielfreude und untergrabt
die eigene Motivation. Die Furcht, gegen eine schwachere Person zu versagen,
dominiert das eigene Handeln und wirkt wie eine Prophezeiung, die sich am Ende
selbst erfillt: weil man selbst schwacher spielt und mehr mit seinen Geflihlen als mit
der eigenen Bewegungssteuerung beschaftigt ist, kann die Leistung so stark
nachlassen, dass man tatséachlich verliert. Dadurch wird im nachsten Spiel gegen
einen schwacheren Gegner die Angst noch grél3er. Mentales Training ist unbedingt
erforderlich.

(b) Wer gegen einen schwéacheren Gegner seine normale Leistung erbringt, den
beeintrachtigen die mit einer Wettkampfsituation verknipften Emotionen und
Belastungen nicht sonderlich. Mentales Training ist nicht erforderlich, kénnte aber
insgesamt eine gewisse Leistungssteigerung erbringen.

(c) Wer gegen schwéchere Gegner Uberdurchschnittlich gut spielt, der lasst sich
durch das Gefihl der eigenen Spielstarke und durch die Aussicht auf einen Erfolg in
ganz besonderer Weise motivieren. Mentales Training ist nicht erforderlich.

(a) resigniere | (b) bemihe ich | (c) wachse ich

7. Gegen deutlich starkere Gegner ich recht mich das ganze | manchmal uber
schnellund | Spiel Uber, eine | mich selbst
bleibe deshalb | gute Leistung hinaus

hinter meinen | zu erbringen
Maglichkeiten
zurick

Interpretation:

(a) Wer gegen deutlich starkere Gegner rasch resigniert, der erlebt sich gegeniber
dessen Spielstarke als hilflos. Hilflosigkeit untergrébt jedoch nicht nur die Motivation,
sondern beeintrachtigt auch Wahrnehmung und Bewegungssteuerung. Damit wird
die Chance vergeben, eine gute Leistung zu erbringen und den Wettkampf zu
nutzen, um die eigenen Kompetenzen zu erhdéhen. Mentales Training ist dringend
erforderlicht.

(b) Wer gegen deutlich starkere Gegner das ganze Match Uber versucht, sich voll
einzubringen und trotz geringer Erfolgschancen gut zu spielen, der lasst sich durch
dessen Uberlegenheit emotional weder zu Flucht- noch zu Angriffsreaktionen
verleiten. Mentales Training ist nicht erforderlich.

(c) Wer gegen deutlich starkere Gegner tber sich hinauswachst, der spielt vermutlich
deshalb so gut, weil die Angst vor einer Niederlage fehlt. Zu verlieren, das ware ja
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vollig normal und keinesfalls eine Blamage. Umgekehrt ist jeder selbst erzielte Punkt
ein Erfolg ! Also kann man vollig befreit aufspielen. Das fihrt h&ufig zu ganz
erstaunlichen Leistungen. Wer so denkt und fuhlt, bendtigt fir den speziellen Fall
deutlich starkerer Gegner sicherlich kein mentales Training. Aber warum wachst die
gleiche Person gegen gleich starke oder schwachere Gegner nicht gleichermal3en
Uber sich hinaus ? Ein ,Ubersichhinauswachsen“ gegen deutlich starkere Gegner ist
folglich ein Anzeichen dafir, dass die Person im Normalfall unterhalb der eigenen
Leistungsgrenze agiert. Mit mentalem Training konnte die Leistungsgrenze haufiger
und nicht nur gegen deutlich starkere Spieler erreicht werden.

(a) bleibe ich (b) (c)
8. In einem extrem wichtigen Wettkampf um deutlich hinter | spieleich auf | spiele ich am
Aufstieg oder Abstieg, im Halbfinale oder Finale meinen einem guten Limit meiner
Usw. Maglichkeiten Niveau Maglichkeiten
zuriick

Interpretation:

(a) Extrem wichtige Wettkdmpfe haben entscheidende Konsequenzen: es geht um
Aufstieg oder Abstieg, es geht um das Weiterkommen in einem wichtigen Turnier
oder es geht gar um die Chance, ein Turnier zu gewinnen oder in der Rangliste ganz
weit nach vorne zu kommen. Je wichtiger die Konsequenzen, umso schlimmer ist es,
wenn man verliert und umso groéfer ist die Freude, wenn man gewinnt. Folglich
werden besonders starke Emotionen aktiviert. Wer in extrem wichtigen Wettkdmpfen
deutlich hinter seinen Mdoglichkeiten zurlckbleibt, der ist ein Opfer seiner eigenen
Emotionen. Diese Ubernehmen die Steuerung und beeintrachtigen die sportliche
Leistung. Mentales Training ist dringend erforderlich.

(b) Wer in extrem wichtigen Wettkampfen in der Lage ist, auf gutem Niveau zu
spielen, den beeintrachtigen die sicherlich vorhandenen starken Emotionen nicht
sonderlich. Mentales Training ist nicht erforderlich, kénnte die Person jedoch
zusatzlich stabilisieren.

(c) Wer unter extremen emotionalen Belastungen am Limit seiner Mdglichkeiten
spielt, der versteht es, die besondere Situation zur Steigerung der eigenen Motivation
zu nutzen. Das ist bewundernswert. Mentales Training ist nicht erforderlich.

Insgesamt bendétige ich mentales Training vor allem fr:

Extrem wichtige Wettkdmpfe Ja — Nein
Wettkampfe gegen deutliche starkere Gegner Ja — Nein
Wettkampfe gegen schwachere Gegner Ja — Nein
Hohe Rilckstande Ja - Nein
Hohe Fuhrungen Ja — Nein
Die ersten Minuten eines Wettkampfes Ja — Nein
Die Zeit vor dem Wettkampf Ja — Nein
Fur Wettkdmpfe ganz allgemein Ja — Nein

Analysebogen B
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Welchen Stopp — Code benotige ich ?

Das bemerke ich kdrperlich Stopp - Code
und emotional an mir
Ich bin nervos oder unruhig Ja - Nein ruhig
Muskeln fuhlen sich verkrampft an Ja - Nein locker
Mein Arm wird ,eisig” Ja - Nein locker
Hand oder Arm zittern Ja - Nein locker oder ruhig
Ich bewege mich zu wenig Ja - Nein bewegen
Ich stehe falsch zum Ball Ja - Nein bewegen
Ich fuhle mich wie gelahmt Ja - Nein aktiv oder bewegen
Mir ist ein wenig schwindlig Ja - Nein tief atmen, du schaffst es
Mir ist ein wenig schlecht Ja - Nein tief atmen, du schaffst es
Meine Brust wird eng Ja - Nein ruhig, du schaffst es
Ich resigniere Ja - Nein du schaffst es
Meine Bewegungen sind hektisch Ja - Nein ruhig oder langsam
Ich verliere die Kontrolle Gber Ja—Nein locker
meine Bewegungen
Ich schlage mit zu viel Kraft Ja - Nein ruhig oder locker
Ich fuhre die Schlage nicht Ja - Nein durchziehen oder durchschwingen
mehr richtig aus
Ich @rgere mich Uber mich selbst Ja - Nein ruhig
Ich schreie Ja - Nein ruhig
Das bemerke ich an mir im Stopp - Code

taktischen Bereich

Ich spiele viel zu vorsichtig Ja - Nein aktiv spielen oder mutig
Ich will keine Fehler machen Ja - Nein aktiv spielen oder mutig
Ich kann die Aufschlage oder Ja - Nein schau genau

das Spiel des Gegners nicht mehr ,lesen*

Ich bin mit meinen Reaktionen Ja - Nein schau genau oder bewegen
zu spat dran

Ich versuche es immer wieder Ja - Nein mutig variieren

auf die gleiche Art und Weise

Ich spiele mit viel zu hohem Risiko Ja - Nein ruhig oder langsam

Ich will mit dem Kopf durch die Wand  Ja - Nein ruhig oder langsam

Ich wahle den fiir mich glinstigen Ball ~ Ja - Nein schau genau

nicht mehr aus

Ich bereite den Endschlag Ja - Nein ruhig oder langsam

nicht mehr richtig vor

Ich wahle den folgenden Stopp — Code aus:
(Es kdnnen auch mehrere Stopp-Codes ausgewahlt werden)
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Analysebogen C
Spezielle Angaben zu mir selbst
fir drei Komponenten des mentalen Trainings

(1) Aufbau von Selbstvertrauen
durch Erinnerung an einen ausgewahlten Erfolg

Bei welchem Ereignis (Punktspiel, Pokalspiel, Rangliste, Turnier usw.) habe ich
— gemessen an meinen Moglichkeiten — wirklich gut gespielt, d.h. mich relativ
nahe an meiner eigenen Leistungsgrenze bewegt ?

Erinnerung an einen ausgewahlten Erfolg
(Stichworte)

Authentisches Beispiel: Bei einem Dreier-Mannschaftsturnier komme ich gegen den auslandischen
Nationalspieler F. Er hat an diesem Tag seine bisherigen acht Spiele gewonnen, ich auch. Es ist das letzte Spiel
an diesem Tag. Viele schauen zu. Die ersten beiden Satze verliere ich, obwohl ich gut spiele. Im dritten Satz
stelle ich meine Taktik um und attackiere, sobald ich eine Chance sehe. Es gelingt wirklich alles. Mittlerweile
steht es nach Sétzen 2:2. Im Entscheidungssatz gibt es lange Ballwechsel auf einem fiir mich sehr hohen
Niveau. Ich kdmpfe um jeden Ball. Am Ende verliere ich zwar knapp, aber ich weiss, dass ich wirklich gut gespielt
habe. Das spure ich auch an dem Lob, das ich hinterher von allen Seiten bekomme. Wenn ich an dieses Match
zuriickdenke, dann sehe ich noch einmal vor meinem geistigen Auge, wie ich mich richtig gut bewege, wie ich gut
zum Ball stehe, wie ich die gunstigen Bélle abwarte und wie ich mutig attackiere. Ich spure auch noch das gute
Geflihl wahrend des Spiels und den Stolz auf meine Leistung nach dem Spiel. — Ich notiere stichwortartig:

Erinnerung an einen ausgewdhlten Erfolg (Beispiel)
Spiel gegen F. beim Dreiermannschaftsturnier. 2:3 verloren. Im Match taktisch
umgestellt, mutig attackiert, gut bewegt, Bdlle gut ausgesucht, bis zum Schluss
mit vollem Einsatz gespielt.
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(2) Ein besonders erfolgreicher Schlag

Diesen Schlag mochte ich mir in ,,Super — Zeitlupe“ vorstellen:

Fur das mentale Training ausgewaéhlter Schlag:

Beispiel: Ich stelle mir einen schnellen Vorhand — Topspin mit viel Rotation vor, den ich parallel in die
Ruckhandseite des Gegners platziere. In geistiger ,Super — Zeitlupe* sehe ich, wie der Ball vom Gegner in meine
Vorhandseite kommt. Ich sehe genau, wie der Ball aufspringt. Ich stelle mich richtig zum Ball. Ich verfolge die
Flugbahn, warte und erkenne: jetzt kommt gleich der Zeitpunkt, an dem ich den Ball treffen will. Ich hole weit aus
und bewege den Schlager mit hoher Geschwindigkeit gegen den Ball. Ich treffe den Ball genau am richtigen
Punkt seiner Flugbahn. Der Ball bekommt viel Rotation und viel Geschwindigkeit und fliegt parallel in die
Rickhandseite des Gegners. Ich notiere stichwortartig:

Fir das mentale Training ausgewdhlter Schlag (Beispiel):
Schneller Vorhand - Topspin parallel mit viel Rotation
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(3) Emotionale Vorbereitung auf die nachsten
Wettkampfe durch gedankliche Vorwegnahme
belastender Situationen

Gedanklich bereite ich mich auf die folgende belastende Situation vor:

Fur das mentale Training ausgewahlte belastende Situation
(Stichworte)

Ort:

Gegner/in:

Bedeutung des Wettkampfes:
So reagiere ich normalerweise:

Gunstiger ware es, so zu reagieren:

Ich konnte mein Handeln durch einen oder mehrere der folgende Stopp -
Codes steuern:

Beispiel: Nachsten Samstag komme ich in einem reguléren Pflichtspiel der Riickrunde gegen einen meiner
,Angst — Gegner namens K. Es geht um die Meisterschaft und damit um den Aufstieg. Wir spielen auswérts
unter relativ schlechten Spielbedingungen (Licht, Boden). K. lachelt mich stets ein wenig Uberlegen an, was mich
nervt. Ich komme gegen K. Uberhaupt nicht ins Spiel, weil er véllig Uberraschend und mit groBem Risiko spielt.
Ich ,sehe” es nicht, wenn er attackiert. Sein Spezialball ist ein Vorhand — Topspin. Der Ball besitzt eine so
eigenartige Rotation, dass ich ihn auch dann nicht zurlickbringe, wenn ich mal den Schlager am richtigen Ort
habe. Wenn er gut trifft, schlagt es bei mir links und rechts ein. Ich resigniere dann recht schnell. Besser ware
es, wenn ich mich gut bewegen wirde (anstatt mich passiv abschieflen zu lassen), wenn ich versuchen wiirde,
genau zu erkennen, wann K. den Vorhand — Topspin ansetzt und wenn ich nicht resignieren sondern versuchen
wirde, mich nach besten Kraften zu wehren.

Fir das mentale Training ausgewdhlte belastende Situation (Beispiel)
(Stichworte)
Ort: Auswdrts in Musterstadt (schlechte Verhdltnisse)
Gegner/in: der stets ldchelnde K. (habe die letzten Spiele gegen ihn
relativ klar verloren)
Bedeutung des Wettkampfes: Spiel um Meisterschaft und Aufstieg
So reagiere ich normalerweise: Ich spiele dngstlich, gehemmt, passiv,
bewege mich wenig und resigniere rasch
Giinstiger wdre es, so zu reagieren: Mich gut bewegen; mich nach Krdaften
wehren; versuchen, Vorhand-Topspin
so frih wie mdglich zu erkennen
Ich konnte mein Handeln durch einen oder mehrere der folgende Stopp -
Codes steuern: ruhig, du schaffst es, schau genau, bewegen
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4. Anwendung des ,,mentalen Trainings“ durch Trainerin oder Trainer

(a) Bereitschaft fur mentales Training vorhanden ?

Da nicht alle Spielerinnen oder Spieler von vorne herein bereit sind, ihre sportlichen
Leistungen durch ein ,mentales Training“ zu verbessern, ist es fur Trainerin bzw.
Trainer der erste Schritt, in Ruhe abzuklaren, ob diese Bereitschaft vorhanden ist, ob
sie geschaffen werden kann oder ob Spielerin bzw. Spieler sich grundsatzlich gegen
ein solches Angebot wehren. Eine Hilfe kdnnten dabei die in Analyse — Bogen A
aufgefihrten Fragen sein. Beide, Trainer wie Spieler, kbnnten getrennt voneinander
die 8 Fragen beantworten und danach ihre beiden Sichtweisen miteinander
vergleichen.

(b) Diagnose der typischen Reaktionen

Sind Spielerin oder Spieler zu einem ,mentalen Training“ bereit, dann ware ein
langeres diagnostisches Gespréch sinnvoll. In diesem sollten alle physiologischen,
emotionalen und taktischen Probleme zusammengetragen werden, die bei
Belastungen im Wettkampf auftreten. Die Innensicht — Perspektive des Spielers kann
dabei vorzlglich durch die Beobachtungs — Perspektive des Trainers erganzt
werden. Eine Hilfe konnte dabei Analyse — Bogen B sein. Am Ende dieses
diagnostischen Gesprachs kénnten Spielerin oder Spieler passende Stopp — Codes
auswahlen. Trainerin oder Trainer sollten sich dabei ein wenig zurtickhalten, weil sie
nicht den gleich guten Einblick in die Innenwelt der Spielerin bzw. des Spielers haben
wie diese selbst. Im nachsten Schritt sind ein eindrtcklicher Erfolg sowie jener
besondere Schlag auszuwahlen, der mental ,gelbt* werden soll. Dies geschieht mit
Analyse — Bogen C. Steht ein Wettkampf direkt bevor, dann sollte dieser genau
vorbesprochen werden: Worin bestehen die emotionalen Belastungen ? Wie
reagieren Spielerin bzw. Spieler darauf ? Welche Stopp — Codes kdnnten bei diesem
speziellen Wettkampf ganz besonders helfen ? Teil 3 aus Analyse-Bogen C gibt
hierflir Hinweise.

(c) Uben mit der 20 — Minuten - Form

Es sind nun besonders giinstige Zeitpunkte fir das Uben mit der 20 — Minuten —
Form ausfindig zu machen. Manche Spielerinnen bzw. Spieler schatzen es, vor dem
sportlichen Training das mentale Training durchzufuhren, weil sie noch nicht nass
geschwitzt sind und weil sie dann in kleinen Trainingswettkdmpfen die Stopp —
Codes gleich erproben kénnen. Andere hangen das mentale Training lieber an das
sportliche Training an, weil oftmals hinterher weniger Zeitnot besteht. Dritte
wiederum trennen das mentale Training ganz vom sportlichen Training ab, damit das
mentale Training die volle, ungeteilte Aufmerksamkeit erhalten kann. Wie auch
immer: es ist entscheidend, dass regelmafiig geubt wird.

Ein groBes Problem: Viele Trainer bzw. Spieler greifen nur dann zum mentalen
Training, wenn es ,brennt“ und stellen das mentale Training sofort ein, wenn sich die
Leistung wieder einigermal3en stabilisiert hat. Das ist meist ein Fehler. Eine ganze
Reihe von Spielerinnen und Spielern bendétigen namlich standig mentales Training
zur Stabilisierung ihrer Leistungen und nicht nur dann, wenn sie weit unter ihren
Mdglichkeiten spielen. Das gilt vor allem fir jene Spielerinnen und Spieler, die mit
dem Sporttreiben ihre Existenz sichern. Gerade im extremen Hochleistungsbereich
sind die emotionalen Belastungen stark. Schon kleine Leistungseinbul3en kbnnen zu
Niederlagen fihren. Bei Sport - Profis ist das seelische Gleichgewicht ganz
besonders in Gefahr, weil im Gegensatz zum Amateursport Hobby, Beruf und
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gesellschaftliche Anerkennung zu einem einzigen Punkt verschmelzen: der aktuellen
sportlichen Leistung. Stimmt diese nicht mehr, dann ist die berufliche Existenz
bedroht, macht das Hobby keinen SpallR mehr und an der Stelle von sozialer
Anerkennung stehen Kritik oder gar Ablehnung durch Funktionare, Zuschauer und
Medien. So berichten Sportprofis in diagnostischen Gespréachen recht haufig, dass
ihnen Niederlagen tagelang durch den Kopf gehen, dass der Schlaf beeintrachtigt ist,
dass sie sich korperlich tberhaupt nicht wohl fihlen und dass sie sich im taglichen
Training schlecht auf den Ball konzentrieren kénnen. Deshalb ist es vor allem im
Hochleistungsbereich wichtig, Spielerinnen und Spieler kontinuierlich mental zu
trainieren. Die 20 Minuten — Form eignet sich hier gut. Sie kann bei den haufigen
stundenlangen Reisen als sinnvolle Ubung eingeschoben werden.

(d) Uben mit der Kurzform vor dem Wettkampf

Sind Spielerin bzw. Spieler aufgewarmt, so sollten sie einen einigermal3en ruhigen
Ort suchen, um sich mental auf den Wettkampf vorzubereiten. Hierfir wurde die etwa
5 Minuten dauernde Kurzform entwickelt. Diese kann von einem technischen Gerét
abgespielt werden. Es ist auch mdglich, dass der Trainer mit der Zeit diese Aufgabe
selbst tbernimmt, weil er dann flexibel die zeitliche Lange variieren kann. Im Zentrum
der Kurzform stehen die tiefe Bauchatmung und der bzw. die Stopp — Codes.

Die Kurzform sollte direkt vor dem Betreten der Wettkampf - Box bzw. des Platzes
durchgefuhrt werden. Unter keinen Umstanden sollten die Spielerinnen bzw. Spieler
direkt vorher bei anderen Wettkdmpfen zusehen und gar dabei ,mitfiebern®. Die
Aufmerksamkeit wirde dadurch zu sehr vom eigenen Auftritt weggezogen.
AulRerdem entstiinden beim Zusehen Emotionen, die zusatzlich das eigene Handeln
belasten wirden. (Umgekehrt spricht nichts dagegen, dass langere Zeit vor dem
eigenen Wettkampf Mannschaft oder Mitspieler unterstitzt und angefeuert werden.
Einige Minuten vor dem eigenen Auftritt sollten sich Spielerin bzw. Spieler jedoch
zurlickziehen, die Kurzform durchfihren und sich danach direkt auf den Platz bzw. in
die Wettkampf — Box begeben.) Aufgabe von Trainerin bzw. Trainer ist es, dafir zu
sorgen, dass Spielerin bzw. Spieler sich zuriickziehen, ungestort die Kurzform
durchfiihren und von dort direkt zum eigenen Auftritt gelangen.

(e) Sekundenschnelle Form mitten im Wettkampf

Haben Trainerin bzw. Trainer wahrend des Wettkampfes die Mdglichkeit, die
Spielerin bzw. den Spieler zu coachen, (wie es etwa beim Tischtennis zwischen den
einzelnen Satzen und beim ,Time-out“ mdglich ist), dann sollten sie folgendes tun:

(1) Mit Mimik, Gestik und Worten den Eindruck starken, dass Spielerin bzw.
Spieler es schaffen kodnnen. Dadurch werden Selbstvertrauen,
Fahigkeitskonzept und Kompetenzerleben positiv untersttzt.

(2) Zur tiefen Bauchatmung anregen, damit eine gewisse Beruhigung eintritt.

(3) Wichtigen Stopp — Code in Erinnerung rufen.

(4) Spielerin bzw. Spieler einen Moment ganz alleine lassen, damit bei
Ausblendung der Situation (siehe Kapitel 2 ¢) durch einen leeren Blick in
irgend eine Richtung, durch SchlieBen der Augen oder durch ein langeres
Halten des Handtuches vor das Gesicht tiefe Bauchatmung und Stopp-Code
mehrmals durchgefihrt werden koénnen. Wir bezeichneten dies oben als
,Handlungs — Unterbrechungs — Strategie“.
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5. Anwendung des ,,mentalen Trainings‘ durch Spielerin oder Spieler

Die Analysebtgen A, B und C sollten durchgearbeitet werden. Moglicherweise
ware es hilfreich, dies zusammen mit einer anderen Person aus demselben Team zu
tun, damit die einzelnen Fragen im Dialog behandelt werden kdénnen und damit zur
eigenen Sichtweise noch eine weitere dazu kommt. Wir haben mit derartigen
Tandem - Bildungen hervorragende Erfahrungen gemacht.

Danach ist es wichtig, mit der 20 — Minuten — Form zu tben. Auch hierfur ist es gut,
ein Ubungs — Tandem zu bilden um sich gegenseitig zum regelmaRigen Uben mit
der CD anzuhalten.

Direkt vor dem Wettkampf geht es darum, sich fur ein paar Minuten ganz aus dem
Geschehen herauszulosen. Der beste Zeitpunkt hierfur ist direkt vor dem Match. Es
sollte ein ruhiger Ort gefunden werden, an dem man wenig gestort wird (Kabine,
Gerateraum, Flur usw.). Dort ist mit der 5 — Minuten — Form zu arbeiten, die man
entweder Uber Walkman bzw. MP3 - Player abrufen oder die man auch aus dem
Gedachtnis ohne technische Hilfsmittel durchfihren kann. Wichtig ist vor allem, die
tiefe Bauchatmung mit den ausgewéhlten Stopp — Codes zu verbinden. Von
diesem ruhigen Ort sollte der Weg direkt in die Wettkampf — Box bzw. auf den Platz
fuhren. Zuschauen z.B. bei Spielen von Teammitgliedern oder gar Anfeuern und
Mitfiebern sollten vermieden werden. Diese Aktionen sind langere Zeit vor dem
eigenen Auftritt wichtig (vor allem fur den Teamgeist), stdren aber die eigene
Konzentration direkt davor.

Entscheidend fiir die eigene Leistung ist es, mitten im Wettkampf immer wieder fur
ganz wenige Sekunden die sportliche Handlung zu unterbrechen, tief zu atmen
und innerlich oder halblaut dabei den passenden Stopp — Code zu sprechen. Dies
kann zwischen den Ballwechseln geschehen, dies kann vor dem eigenen Aufschlag
geschehen, dies kann beim Wechsel des Aufschlags geschehen, zwischen den
einzelnen Satzen, beim ,Time — out‘, beim Binden der Schuhe, beim Gang zum
Handtuch usw. Wenn man darauf achtet, dann ergeben sich in jedem Tischtennis-
und Tennisspiel genlgend winzige Pausen, die fir ein oder zwei tiefe Atemzige und
parallel dazu gesprochene Stopp — Codes ausreichen. Notfalls dreht man dem
Gegner einfach den Ricken zu als Zeichen dafur, dass man noch nicht spielbereit
ist.

Ganz schlecht ist es — und das kommt auch bei Stoppcode - erfahrenen Spielern vor,
wenn man so emotional im Match mitgeht, dass man die eigenen Stoppcodes total
vergisst. Dann koénnen diese natlrlich auch nichts bewirken ! Manche Personen
wahlen, um die Stopp — Codes wahrend eines Matches ja nicht zu vergessen,
gewisse Erinnerungshilfen. Man kann am Schlager ein Zeichen anbringen, das
einen beim Blick darauf an den Stopp — Code erinnert. Man kann ein ganz
bestimmtes Handtuch wahlen. Nimmt man es in die Hand, dann fallt einem
automatisch ein, dass einen dieses an das mentale Training erinnern sollte. Man
kann auch andere Personen bitten, bei von auf3en beobachteten Anzeichen
emotionaler Probleme durch einen Zuruf an die Stopp — Codes zu erinnern. Der
eigenen Kreativitat sind hier keine Grenzen gesetzt.

Nach dem Wettkampf ist es wichtig, alleine oder im Dialog mit der Tandemperson zu
analysieren, ob die Stopp — Codes eingesetzt wurden, ob sie im richtigen Moment
eingesetzt wurden, ob sie geholfen haben, ob sie beibehalten oder ob sie
abgewandelt werden sollten.
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