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Patrick Bernatzky und Dr. Wolfgang Knirzer

Integratives Sportmentaltraining

Dem  Moment of flow™ auf der Spur

Das Integrative Sportmentaltraining und -coaching ist das Ergebnis jahrelanger Aus-
cinanderictrung der Konreptentwickler (Wolfgang Amlber | Patrick Bernatzhy |
Wolfgang Kndrzer) mit der Phiinomenen Sport, Mentaltraining und systemischen

Theorien.

E% begrindet sich auf Folgenden wier
siulen:

Sportwissenschaft{Sportpsychologic [1, 2)
[er dymamischen Systemithearie [3, 4, 5]

Ostasiatischen Kampf- und Bewegungs-
kirgten wnd deren  philosophischem
Hintergrund (6, 7)

madernen lisungsorientiorten Team- und
Persiinlichkeitsentwicklungsverfahren (8,
]

In der mechrjdhrigpen Adbeit mit Athleten,
Teams und Trairern und der Aushildung
wan Sportmentaltminern wurde immer
wieder diz Notwendigkeit deutlich, #in
pragmatischis Maodell zu entwickeln, das
es Trainern und Aktiven ermibglicht, Sport=
mentaliraining systematisch und gezielt in
ihre Trainings- und Wettkampipraxis. zu
integrieren. Das Modell muss soseonl all-
tagstauglich wie awch leicht handhabbar

seun umd trotzdem der Komplexitit won
Verdinderungsprozessen gerecht wemden,
Deshalt wurde in Anlehnung an den von
W, Edwards Deming' entwickelien Regel-
kreis pur kontinuierlichen Qualititssteige=
rung” der HIM-Sportmentalzyklus ent-
wickelt, urm den Proretd der kontinuier-
lichen wnd planmiBigen Leistungssteige-
rung 2w gewidheleisten:

= Drienterungsphase

= s Starken stirken

* Umgany mit Engpissen und Blockaden
# Erfalgikontrolle

In der Orienticrungsphass werden Stiicken
analysicri, Werte gekliirt und daraus die
Aiele entwickelt. Um die formublierien Zie-
e zw errelchen, werden in Phase 2 die in-
dividuellen 5tidrken herawsgearteitel. Der
HIM -Ansatz arsentiert sich hicrbei koases
fpeent an einer stirkenorientierien Heran-

' Deming, WLE.: Quality, Productivity, snd Competetive Position, Masachusetts Institute ol Tech-

nology, Massachesens, USA, 1962

Abbidung 1. Dér Hil-Sportmonialzyklus
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betreuen seit mehreren Jfahoen Einzed-
ams sportmental. Sic

ger [nstitut fiir Mental-
Eraining [HIM) und biklen seither nach
diern van ihinen entwickelten Curriculum
Sportmentalirainer und Sportmentales-
aches. 3us (bisher ca. 45, darunter olym-
pische Medaillengewinner, Bundestrai-
ner und Mentaltrainer international er-
falgreicher Teams und Eineelsportier).

gehensweise, Die intersive Auseinander-
setzung mit den eigenen Stirken und de-
ren Weiterentwickluag hat fiie den Sport-
ler bizve. das Team einen hoken Eigenmoti-
vationscharalktcr,

Trotz der Fokussierung auf die eigenen
Stirben kbnnen verschicdene Einflisse da-
2u beitragen, dass das optimale Leistungs-
niveau nicht erreicht wird. Daher steht in
Phase 3 die Frage nach méglichen Engpas-
sen und Blockaden im Mittelpunkt, die ei-
ne gezielte Starkenentwicklung verhin-
dern.

In Phase 4 geht es darum, die vorherigen
Tatigkeiter beziglich des Erfolges ro
Oberprifen und daraus Konsequenzen fir
die weitene P'hnung cu zichenm, d, h. die
Falgerungen aut dieser Analyse sind der
Ausgangspunkt fir die newe Planung, Der
Mentaltrainingszyklus beginnt erneut (vl
Abb. 1],

Jede dicser vier Phasen beshaltet wiede-
rum ein umfangreiches Repertoire an
Interventionsstrategien wnd Pburngsfor-
maten.

Die Systematik dieser Viorgehenswerse er-
miglicht es, das Mentaltraining so aufru-
Baven, dass &5 wom Anfanger- und Frei-
zeitbereich bis in die Hochlemsiungsspitze
cinen kontinuierlichen Verbesserungipro-
zess qewlhrieister.




Im Hintergrund erhebt sich der hilch-
sie Berg Europas, der Mont Blang, und
davar breiten sich frisch
Skipigten aws, die nur darauf warten,
bewiltigt zu werden.

Integratives Sportmentaltraining in der Praxis

priparicrte

Eire Woche lang die freien Hinge der

franzisischen Alpen nutzen, um einer
Gruppe wvon  Sportstudenten  cer
Fadagogschen Hochschule Heidelberg
den Skisport mit  unicrschicdlichen
Methoden niher 2u bringen - dieser He-
rausforderung stellten wir uns, Wir hat=
ten uns zum Jiel gesetrt, unsere langjh-
rige Erfahrung als Sportmentaltrainer mit
Methoden der Kirpererfahrung fu kos-
birieren, Durch die Schalffung eines opti-
malen  lernumfeldes, den gezielten
Einsatr mentaler Techniken und hewirst
gewdhiten Ubungen beim Skifahren war
s den Teilnehmern miglich, ihee skifsh-
rerischen Qualititen auf newen Wegen zu
veibessern und fu oplimicren,

Ziel der von Prof. Gerhard Trewtlein ge-
leiteten  Kurswoche  [Pflichtwinter-
spoftkurs [ Spoetstudicrende der PH
Heidelbery) war es mu testen, inwisweit o
durch den rusitrlichen gezielten Ensatz
mentaler Techniken moglich ist, den
Lemnfortschritt 2u optimieren, zu intensi-
vieren wnd fu  beschieunigen, Das
Sportmentaltraining bei diesem Winter=
sportkurs der Pidagogischen Hochschule
Heidelbery in Fankreich ist dariber hi-
naus Teill eines griferen Projekies
Sportler mental stark machen®, das u. a.
die  Mbglichkeiten des Sporimen-
taitrainings for dic Dopingpravention
untersuchkt und wellerentwickell

Wir entwickelten unser mentales Ski-
programm guf der Basls des von uns
gemeinsam mit Wolfgang Amler entwi-
ckelten  Modells  des  integrativen
Sportmentaltrainings.

Bei dem Aushildungsskikurs in Frankreich
wurde  der  Spoctmentalrykles  den
Teilnehmern  in  fiinf  Abendwer-
anstaltungen niiher  gebracht,  Ver-
prlchitend war deeses Lusatzangebat nur
T0r die Gruppe der besten Skilduler, die
sich in dem Kurs auch auf ihr fachpmkti-
sehes Skirgamen worbereiteten, Obwohl
nach der Midighat eines Skitags eher
andere Zicle locken als an einem Seminar
teilzunehmen, entstand  ein
Interesse an disem Angebot, und mehr
als 30 der imsgesarnt 54 Sporistudicr-
enden nahmen an allen fiinf \eran-
staltungen teil

Durch den geschickten Eimsatz mentaber

Techniken sollten die Teilnehmer sinerseits |

reges |

ihre Skitechnik verbessern, andererssits |
aber auch ein Repertoire erlemnen, a5 |

ihren durch das mertale Stirken ihrer
Miglichkeiten den Umgang mit Lern- und
Priifungistres edeichiert.

co = 2105
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Abbildung 2 und 3: Dée Menfalibung “Der Uinbeugsams Amm*

Am ersten Abend wurde in einem
Impulsreferat das Thema Fiele und
Zielkriterien® nahegebracht  (Orientie-
rungsphesel Dus dabel entwickelte Ver-
standns fiir die Notwendighket emer opti-
malen - positv ausgedrickten - Zel-
formulsenung konnten die Studicrenden
fir die Formulierung ihrer fiele fir die

ganze Wintersportwoche nuizen

Zur weiteren Aktivierung der inmeren
Sprach- und Bilderwelt wurden die
Studierenden wvon den beiden Mental-
trainern, die auch den prakiischen Skikurs
der ersten Gruppe [eiteten, auf dem Hang
wihrend des Unterrichts immer wieder
daran evinnert, sich positive Formu-
licrurgen wnd Selbilder nuizbar zu
machen. Besonders bei  schwigrigen
Bedingungen [= B. Nebel, GeBinde, whwe-
rer Schnee) oder newen Ubungen erwics
sich dies als wehr hilfreich und wurde gerne
aAngEnammen.

Zum Thema Stirken stirken” fohrten
wir als Mentaltrainer zum 5o genannten
=Moment of Flow® hin:

Dabei werden im entspannten Zustand
Erinnerungen an vergangene positive
Erfolgsedebniste geweckt und wieder
cricbbar gemachi. Durch eine meniale
Technik kann dieses Erfolgsgefiihl mit einer
speziellen Bewequng oder Geste geknppelt
werden, die dann  bei  Bedarf [in
Drucksituationen] von einem selbst oder
von einerm  Partner (Tandemeoaching]
abgerufen werden kann  [@hnlich der
Becker-Faust im Tennis). Als gine weitere
Besnrderheit verdeutlichte die Lbung
SUnbeugsamer Arm™ den Zusammenhang
von  Enemgie, Kraftaufwand  und
Gedankenfluss. Diese  erstaunliche
Konzentrationsibung zeigt die Wirkung
von merialem Traming schr anrschaulich
wnd wurde von den Studenien begesbert
auf der Skipste singesetrt (5 Abb 2 wnd 3],

Mit der ndher rickenden Skipriifung
nahm dic Mervositit in der Gruppe
zundchst spdrbar mu. Diese wurde in der
dritten Fhase des Mentalnyklus bearbei=
fet: Umgang mit Blockaden. fu den
bereits erbernten Techniken geselite Sich

| mun das Schutzschild gegem Stress®
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«Das Genialste war das mit den Erfolgserlebnissen”

hinzw. In der zbendlichen Mentaleinneit
wurde wieder in der gesamten Gruppe
ein indidueller gedanklicher Schutz-
sehild krederi. Um die Wirkung dieser
Vorstellung ru testen, wurden die Stu-
denlen am niichsten Tag gerielt mit
siressigen oder  beiingsbgenden  Si-
twationen konfrontiert.

Schliclllich konnten die Studenten
qestirkt und mit viel ncaem Wissen
liber mentale Vorginge dic Prifung
absolvieren. Besonders interesgant zu
beobachten war die gegenseilige
positive mentale Unterstiifzung in
der Grupge. Meben dem deutlichen
skitechnischen Lernfortschritt war
cing stark werbesserbe
Gruppendyramik erkennbar.

Sohilussbemerkungen

Dass das gesamte Projekt als erfalgreich
betrachtet werden kana, zeigt sich in
den Feedbacks der Teilnchmer: Wichtig
war die Eonzentration auf die eigenen
Stirken wnd die Fihigkeit beim
Skifahren; auf diese Stirken zurickgrei-
fen zu kinnen®, Jch bekam wesentliche
Impulse, mich mit den mentalen Krdften
auscinander susetzen.”, Meine positiv
formulierten Ziele halfen mir, die
Priifung =0 gut ru bewliltigen®, _Nach
rwei Stirzen kurz hintercinander habe
ich mich auf meine Stirken konzentriert,
danach fube ich wieder sicher und sturz-
Irei™

Wir kommenticren den Kurs genauso
pasitiv wie die Teilnehmer. Mentales
Training ist ein wesentliches bereichern-
des Element, wm den Lermerfolg 2u opti-
mieren. Wichtig fir uns ist es, miglichst
alle Sinne  anzusprechen, um  den
Teilnehmem Flow-Erfahrungen tu er-
miasglichen, dics ist sowohl im Seminar-
raum wie aufl der Piste gelungen.

Qbwohl  wir  unséren  Mental-
trainingszyklus flr die ganze Grupps
bew. filr das Team konzipert haben,
konnte jeder die 2. L wnerwarteten
Mbglichkeiten des Mentalen Trainings
selost erleben und auch individuell da-
von profitieren.”
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Dadurch dass immer auf die
besorderen Starken und die
personliche  Zielsetzung des
aportiers bew, Sportteams wert
gelegt wird, ist ein hohes Mal
an S-tlh!.tbt!.timmurlg wnd
E-Elh!.h':nntwnrlung des Ath-
leten gewiheleistet.

Bportmentaltraining wird wvon
einem Sporttrainer mit Zusate-
qualifikation oder eirem hin-
rugezogenen  Mentaltmainer
durchgefiihrt. Der Umfang ei-
nes systematischen Sportmen-
taltrainings reicht won Iaten-
sivieursen in der Saisonvorbe-
reitung bis bin gwr konticwier-
licher Begleitung wihrend der
gesamten Saison,

Dabei verstehen wir unter
sSportmentaltrsining: Die
Summe aller Malinahmen,
die zur planmaigen und
komtinwierlichen
steigerung der mentalen
Leistungsfahigkeit fuhenen,

Wihrend wir
Sportmentaltraining als
kontinuierlichen Prozess

der Stelgemung der menta-
len Leistungsfihigkeit ver-
stehen, definieren wir
Sportmentaleoaching als
die Begleitung eines
Einzelsportiers, Teams oder
Trainers auf Zeit beim
Prazeis der Lisung von
klar definierten Problemen
bzw. bei der Errcichung
klar definierter Ficle”

sportmentakoaching kommt
immer dann zum Einsatz, wenn
der Einzelsportier, der Trainer
odler cas Team mil den heshieri-
gen mentaben Strategicn nicht
mehr weiterkommen  bew.
Unterstiitzung bei der (ber-

windung ihrer mentasen Blo- |

ckaden benbtigen, & B bxi

Wettkormpfdockaden, Versa- |

gensdmgsten ele. Der Spirts
mentaleoach wind von aulier-
halb henzugezacen. Er benditigt
ein klares Selbstverstindnis als
Coach und muss doer umtang-
reiche Kenninisse im L_Irnl_}ang
mit Blocknden verflgen.

Mach erfolgreichem Sportmen-
talcoaching kann wieder oder
auch erstmaliy in ein systema-
nsch aufgebaules Sportmen-
taltraining abergeleitet wer-
den, dad sich im Awfbau am
HIM=Sparimentaltrainingszy-
klus arentiert,
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