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Bereits seit 1994 beschäftige ich mich 
mit den mentalen Aspekten des Leis-
tungssports – das sind jetzt schon 
mehr als 15 Jahre. In dieser Zeit durf-
te ich zahlreiche Sportlerinnen und 
Sportler zu ihrer persönlichen Bestleis-
tung führen. Mein bekanntester Klient: 
Sebastian Vettel. Ihn habe ich vier Jah-
re lang mental betreut. Und heute? Ist 
er Formel-1-Weltmeister!
 
Was genau mache ich mit den Sport-
lern? Wie lege ich den Schalter um, 
so dass sie am Tag X ihre persönliche 
Höchstleistung abrufen können? 

Das funktioniert im Grunde genom-
men ganz einfach – man muss es nur 
machen! Nicht bloß lesen, sondern 
wirklich mit den vorgestellten Übun-
gen arbeiten, neugierig werden, aus-
probieren. Nicht gleich bei den ersten 
Schwierigkeiten aufgeben, sondern 
die	 eigene	 Lieblingsmethode	 finden	
und zu einer ganz persönlichen men-
talen Waffe ausbauen. 

Magst du Buffets? Prima! In diesem 
Buch werde ich dir nämlich eins an-
richten: das Mentale-Methoden-Buf-

Vowort
Persönliche Bestleistung im Wettkampf

fet. Statt Snacks, warmer Speisen und 
Dessert gibt es bei mir schnell wirken-
de Aktivierungstechniken, Methoden 
zur	Entspannung,	raffinierte	Verfahren	
zur Steigerung der Konzentration und, 
last but not least, die Schlafhygiene. 
Insgesamt biete ich dir mehr als 150 
Schätze, um die eigene Leistung effek-
tiv zu steigern. 

Deine Aufgabe besteht darin, die für 
dich wirksamsten Mentaltechniken zu 
finden.
 
Konkret heißt das: Persönliche Best-
leistung im Wettkampf wird dir nur 
dann gelingen, wenn du genau die 
Mentaltechniken gefunden hast, die 
bei dir in der Vorbereitung, im Wett-
kampf und in der Nachbereitung am 
besten wirken. 

Mentaltraining funktioniert also ganz 
anders als ein Arztbesuch. Hier gehst 
du in die Praxis, um vom Arzt eine Diag-
nose und ein Medikament gegen dein  
Leiden zu bekommen. Ein guter Men-
taltrainer hingegen stellt dir verschie-
dene Methoden vor, die fundiert sind 
und bei anderen Sportlern gute Wir-

kung gezeigt haben. Und du selbst 
musst sie ausprobieren. Finde heraus, 
ob sie dir helfen, im Wettkampf deine 
persönliche Bestleistung abzurufen.

Mentaltraining ist eine Hilfe zur Selbst-
hilfe, die deine Mitarbeit zwingend  
erfordert! 

Jeder Mensch ist anders. Das überaus 
vielseitige Mentaltraining hält für je-
den die richtige Methode bereit. Wel-
che bei dir am besten wirkt, kann dir 
kein Coach sagen. Das musst du selbst 
herausfinden.	Wende	die	Verfahren	im	
Training, in Testwettkämpfen und in 
richtigen Turnieren an. Analysiere an-
schließend, ob sie dir weitergeholfen 
oder weniger gut funktioniert haben.

Dieser Lernprozess besitzt ein ein-
deutiges Ziel: von Wettkampf zu 
Wettkampf immer genauer herauszu-
finden,	was	dein	persönliches	Erfolgs-
geheimnis ausmacht.

Vorwort
Persönliche Bestleistung im Wettkampf
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Entscheidend hierbei ist: 

•	Eine hohe Motivation aufzubauen: 
So bleibst du auch bei Problemen 
und Hindernissen dran

•	Zu lernen, sich auf den Punkt genau 
zu konzentrieren: Champions unter- 
scheiden sich von Durchschnitts-
sportlern vor allem durch ihre Fähig-
keit zur Konzentration

•	Mental stark in den Wettkampf 
zu gehen: Sieger zweifeln nicht – 
Zweifler	siegen	nicht

Auf den folgenden Seiten richte ich  
dir das Buffet an. Bedien dich! 

Viel Erfolg wünscht

Michael Draksal
im Januar 2012
draksal@wettkampfvorbereitung.de

Vorwort
Persönliche Bestleistung im Wettkampf

«Mentaltraining bedeutet 
Ausprobieren! Teste die 

Methoden so lange, bis du 
deine persönlichen  

Favoriten gefunden hast –  
deine mentalen Waffen ... 
dein Erfolgsgeheimnis!»
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Schlafhygiene

Schlafhygiene
Gut geschlafen ist halb gewonnen
Gerade Leistungssportler machen 
häufig	zu	viel	statt	zu	wenig.	Wendest	
du dann noch die vorgestellten Motiva-
tionsverfahren an, steigert das deine 
Leistung sogar zusätzlich. Jetzt kommt 
es darauf an, auch deine Erholung ent-
sprechend zu intensivieren. Ansonsten 
bestünde die Gefahr eines Übertrai-
nings.

Die schnellsten Fortschritte erzielt 
immer derjenige, der hart trainiert 
und sich optimal erholt, da der eigent-

liche Leistungszuwachs in den Pau-
sen zwischen den Trainingseinheiten  
entsteht. Deshalb ist die Erholungs-
methode Nr. 1: der Schlaf.

Trainiere deinen Schlaf! Das meine 
ich ernst – auch Erholung muss man 
erst lernen. «Schlafhygiene» heißt das 
richtige Stichwort. Dahinter verbergen 
sich ganz einfache Maßnahmen: 

•	Welche Raumtemperatur und Luft-
feuchtigkeit sind für dich ideal?

•	Wann ist die optimale Zeit, um ins 
Bett zu gehen?

•	Brauchst du Mittagsschlaf?
•	Was isst und trinkst du vor dem 

Schlafengehen?
•	Lässt du das Fenster offen oder 

geschlossen?
•	Welche Bettdecke und welche 

Kleidung bevorzugst du (Material, 
Dicke ...)?

•	Welche Einschlafrituale sind am 
besten?

•	Sind alle Quellen für Elektrosmog 
ausgeschaltet?

Um diese und weitere Fragen rund um 
deine Schlafqualität zu beantworten, 
gibt	 es	 eine	 raffinierte	 Methode,	 die	
ich jedem nur empfehlen kann: das 
Schlafprotokoll.

Schlafprotokoll

Dokumentiere dein Schlafverhalten 
sechs Wochen lang mit dem folgenden 
Übungsblatt. Ich musste das während 
meines Psychologie-Studiums auch 
machen	 und	 profitiere	 heute	 noch	
davon! Wenn dir erst mal klar ist, wie 
erholsamer Schlaf bei dir aussieht, 
hast du eine besonders starke menta-
le Strategie für höheren Leistungszu-
wachs gefunden. 

Schlafprotokoll
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Fehler und Niederlagen
Aufrichten statt Kopf hängen lassen
Bisher habe ich das Thema Motivation 
geradezu idealtypisch dargestellt. In 
der Realität verläuft die Leistungsent-
wicklung allerdings ganz anders, es 
gibt immer wieder Fehler und Rück-
schläge. Doch genau aus diesen Feh-
lern lernen wir und verbessern uns 
langfristig! Auf Champions trifft das 
übrigens ganz besonders zu. Sie un-
terscheiden sich von weniger erfolgrei-
chen Sportlern dadurch, dass sie völlig 
anders mit Niederlagen umgehen und 
sie für ihre Weiterentwicklung nutzen. 

Nehmen wir mal die typische Kar-
riere eines Leistungssportlers unter 
die Lupe: Wer seine Disziplin ernsthaft 
betreibt, braucht ungefähr 12 bis 15 

Jahre, um an die Spitze zu gelangen. 
In dieser Zeit versucht er, die eigene 
Leistung weiter zu verbessern. Seine 
Entwicklung verläuft dabei meist nach 
einem der folgenden Modelle:

Sportler	 A	 befindet	 sich	 bereits	 zu	
Beginn seiner Laufbahn auf einem 
sehr hohen Niveau. Er zeigt in jungen 
Jahren Spitzenleistungen. Bei Talent-
sichtungen lässt er seine Konkurren-
ten B und C weit hinter sich, wird in die 
entsprechenden Kader aufgenommen 
und erhält viel Förderung. Von diesen 
Möglichkeiten kann Sportler C nur 
träumen. Mit seinem schlechten Aus-
gangsniveau fällt er im Kinder- und Ju-
gendbereich durch alle Tests.

Im Laufe der weiteren Entwicklung 
ändert sich dieses Bild jedoch dras-
tisch. Der angeblich weniger talentier-
te Sportler C entfaltet Ehrgeiz, er will 
es auch schaffen. Auf seinem Weg 
muss er immer wieder Bekanntschaft 
mit dem bitteren Geschmack der Nie-
derlage machen. Doch das hält ihn 
nicht davon ab, weiter an sich zu arbei-
ten und seine Leistungsentwicklung 
selbständig zu beschleunigen. Hinzu 
kommt der altersbedingte natürliche 
Reifeprozess: Mit der Zeit holen die 
Spätzünder die Frühentwickler ein. 
Und irgendwann liegt der einst unta-
lentierte Sportler C uneinholbar vor 
dem ehemaligen «Ass» Sportler A.

Sportler A Sportler B Sportler CSportler A Sportler B Sportler C

ZeitZeitZeit
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Konzentrierter Lifestyle
Alles oder nichts

Natürlich sollst du jede einzelne Trai-
ningseinheit mit voller Aufmerksam-
keit angehen. Auch regelmäßiges sys-
tematisches Konzentrationstraining 
führt zu besseren sportlichen Leistun-
gen.

Aber wie sieht es nach dem Training 
aus? Hat die Konzentration Sendepau-
se, sobald du die Tür der Umkleide 
hinter dir schließt? Ich denke nicht! Im 
restlichen Alltag ist sie ebenso wich-
tig wie im Training. Aus diesem Grund 
habe ich einen eigenen Ansatz entwi-
ckelt: den konzentrierten Lifestyle. Er 
folgt einem ganz einfachen Prinzip. 
Widme jeder Tätigkeit deine volle Auf-
merksamkeit, ganz egal was du gerade 
machst. Also: 

•	Wenn du deine Hausaufgaben  
erledigst, mach sie richtig

•	Wenn du müde bist, leg dich hin 
und schlaf dich komplett aus

•	Wenn du in der Schule, der Uni oder 
bei der Arbeit bist, sei voll da

•	Wenn du trainierst, gib alles

•	Wenn du feierst, dann feiere 
richtig – und zwar ohne schlechtes 
Gewissen

Du verstehst sicher, worauf ich hin-
auswill: Wenn du etwas machst, dann 
mach es richtig – alles andere bringt 
nichts!

Es geht aber noch weiter. Beson-
ders wirkungsvoll ist es, wenn du dein 
Konzentrationstraining ganz selbstver-
ständlich in den Tagesablauf einbaust, 
anstatt nur zu bestimmten, festgeleg-
ten Zeiten daran zu arbeiten. Viele 
alltägliche Gelegenheiten bieten sich 
dafür an, genauso wie kurze Pausen 
oder Wartezeiten. Nutze sie sinnvoll 
und versuche einmal …

•	rückwärts zu sprechen

•	das Alphabet von hinten aufzu-
sagen

•	regelmäßig zu jonglieren

•	den Stroop-Test zu machen  
(s. vordere Umschlagklappe)

•	mit der rechten Hand einen Kreis in 
die Luft zu zeichnen, mit der linken 
ein Quadrat

•	die Zähne mit der ungewohnten 
Hand zu putzen

•	die Schuhe im Stehen zuzubinden

•	regelmäßig «Gehirnjogging» zu 
betreiben

«Wenn du etwas  
machst, dann mach es 
richtig – alles andere  

ist Mumpitz!»
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Aufmerksamkeitslenkung
Worauf kommt es an?

«Jetzt konzentrier dich doch mal!» – 
diesen Satz hast du sicher schon un-
zählige Male von Trainern, Lehrern 
oder auch Eltern zu hören bekommen. 
In vielen Fällen bewirkt er jedoch nur 
eins: Man lässt seine Aufmerksamkeit 
zum Sprecher wandern. Dabei wollte 
der eigentlich etwas ganz anderes be-
zwecken …

Konzentration an sich bringt herz-
lich wenig, solange wir sie auf das 
Falsche lenken. Stell dir einen Schein-
werfer vor, der selbst keine Helligkeit 
erzeugt. Erst wenn sich sein Strahl auf 
einen Gegenstand richtet, lässt er ihn 
in	 hellem	 Licht	 aufleuchten,	 während	
die Umgebung weiterhin im Dunkeln 
bleibt. Wir müssen daher immer über-
legen: Worauf kommt es in diesem 
Moment an? Was sollte ich jetzt mit 
meinem Konzentrationsscheinwerfer 
anstrahlen?

Der amerikanische Psychologe Ro-
bert Nideffer hat ein spezielles Modell 
zur Aufmerksamkeitslenkung entwi-
ckelt. Es hilft dir, deine Konzentration 
immer auf den entscheidenden Punkt 
zu richten. Nideffer geht von zwei Ach-
sen aus, auf denen sich die Konzentra-
tion bewegen kann:

Weit-eng: Wollen wir uns einen Über-
blick über eine Gesamtsituation ver-
schaffen, lenken wir unsere Aufmerk-
samkeit auf einen weiten Bereich. 
Sind uns dagegen Details besonders 
wichtig, fokussieren wir einen engen 
Streifen. Das veranschaulichst du dir 
am besten mit einem Bühnenschein-
werfer. Ist er weit aufgezogen, macht 
er die komplette Bühnenshow sichtbar 
(weiter Fokus). Wird er hingegen zu 
einem schmalen Spot verengt, lässt 
er nur den Star des Abends in hellem 
Licht erstrahlen (enger Fokus).

außen–eng

außen–weit

innen–eng

innen–weit

außen–eng

außen–weit

innen–eng

innen–weit

Innen-außen: Indem wir den Blick auf 
unseren eigenen Körper lenken, hören 
wir in uns hinein und machen uns Ge-
danken. Fokussieren wir hingegen den 
Bereich außerhalb unseres Körpers, 
nehmen wir Bedingungen und Situa-
tionen wahr.

Kombiniert man nun die Möglich-
keit der weiten und der engen Auf-
merksamkeitslenkung mit der Innen- 
und der Außenperspektive, erhält man 
vier verschiedene Arten der Konzentra-
tion: innen-weit, innen-eng, außen-weit 
und außen-eng.
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Achtsamkeit mit allen  
Sinnen

Körperwahrnehmung bedeutet immer 
auch Achtsamkeit. Um sie zu schulen, 
möchte ich dir jetzt Übungen zu den 
fünf Sinnen Fühlen, Sehen, Hören, 
Riechen und Schmecken vorstellen. 
Sie verbessern deine Körperwahrneh-
mung und helfen dir gleichzeitig, deine  
Umgebung differenzierter zu erfassen – 
mit dem Ergebnis, dass du schneller 
und gezielter reagieren kannst. Abge-
sehen davon macht diese Art des Trai-
nings sehr viel Spaß!

Fühlen

Unser kompletter Körper ist 
von einem einzigen Wahr-
nehmungsorgan bedeckt: 
der Haut. Wenn es ums 

Fühlen geht, denken wir zunächst al-
lerdings an unsere Hände – schließlich 
enthält jede einzelne Fingerkuppe eine 
Unmenge an sensorischen Nervenzel-
len. Bring sie zum Einsatz, indem du 
verschiedene	 Oberflächen	 ertastest:	
Steine, Stoff, Papier, Igelball … Stelle 
dir dabei immer wieder die Frage: «Wie 
fühlt sich das an?» Versuche auch, 
unterschiedliche Temperaturen wahr-
zunehmen – natürlich ohne dich zu 
verbrennen! Oder kram ein wenig in 
deinen alten Sachen und schau, ob du 

noch	 Knetmasse	 findest,	 mit	 der	 du	
verschiedene Formen zaubern kannst.

Unsere Füße stecken meistens in 
Schuhen, sie bekommen nur selten die 
Gelegenheit, Gras, Erde oder Steine 
unter sich zu spüren. Verschaff ihnen 
ein wenig Abwechslung und besuche 
einen Barfußpfad. Dabei handelt es 
sich um einen speziellen Weg mit ver-
schiedenen	Oberflächen,	die	beim	Ge-
hen mit den Füßen «erfühlt» werden. 
Die Streckenlänge variiert zwischen 
richtigen Wanderwegen und kurzen 
Abschnitten auf Erlebnisspielplätzen.

Konzentriere dich als Nächstes auf 
sportartspezifische	 Dinge:	 Wie	 fühlt	
sich der Ball oder Schläger in deiner 
Hand an? Schließe deine gesamte 
Körperwahrnehmung mit ein. Schlüpf 
mal	 in	dein	Wettkampfoutfit	und	ach-
te darauf, was passiert. Fühlst du dich 
anders als in deiner normalen Alltags-
kleidung oder deinen Trainingsklamot-
ten?

Sehen

Mit unseren Augen 
verfügen wir über 

hochentwickelte optische Geräte, 
durch die wir unsere Umwelt blitz-
schnell erfassen können. Im Ge-
gensatz zu den anderen vier Sinnen 
können wir sie komplett ausschalten: 
Augen zu, und schon ist es dunkel.

Versuche einmal, alles ganz genau 
in den Blick zu nehmen. Sieh dir das 
Zubehör für deine Sportart sorgfältig 
an, zum Beispiel deine Turnschuhe.  
Achte dabei auf das kleinste Detail 
und verfolge, wie die Naht über das 
Leder verläuft. Auch Licht und Farben 
beeinflussen	 unsere	 Stimmung	 ganz	
beträchtlich. Vielleicht besorgst du dir 
sogar ein paar Brillen mit unterschied-
lich getönten Gläsern und trainierst 
mit ihnen.

Über die folgende Übung kannst du 
deine Wahrnehmung gezielt testen.  
Sie heißt «Foto» und funktioniert am 
besten mit einem Trainer oder einem 
anderen Helfer. Geht in eure Halle 
oder auf den Sportplatz. Wichtig ist, 
dass dort gerade trainiert wird. Stell 
dich mit dem Rücken zum Spielge-
schehen und schließe die Augen. Auf 
ein Kommando deines Helfers drehst 
du dich um und öffnest für eine Sekun-
de deine Augen. Du schießt quasi ein 
Foto von der Spielsituation. Danach 
drehst du dich wieder zurück und be-
schreibst deinem Helfer dieses Foto 
so detailliert wie möglich, wobei deine 
Augen immer noch geschlossen blei-
ben. Anschließend stellt er dir gezielt 
Fragen, zum Beispiel: Stehen Zuschau-
er am Rand? Was hat Alexander heute 
an?  Auf diese Weise trainierst du die 
Fähigkeit, Spielsituationen schnell und 
präzise einzuschätzen.

Konzentration
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«Kennst du diesen typi-
schen Wettkampfgeruch, 
der dich gleich in eine an-
dere Stimmung versetzt?»

du selbst vielleicht, wie dich dieser 
typische «Wettkampfgeruch» in eine 
komplett andere Stimmung versetzt?

Neben dem bewussten Wahrneh-
men kannst du deinen Geruchssinn 
ganz gezielt trainieren: Besorge dir 
ein paar Duftöle, zum Beispiel Ros-
marin, Zimt, Zitrus, Vanille, Kiefer oder 
Jasmin. Wie nimmst du sie wahr, was 
bedeuten sie für dich? In was für eine 
Stimmung versetzen sie dich? Erin-
nern sie dich an bestimmte Situatio-
nen? Überlege, ob du sie gezielt zur 
Entspannung oder Aktivierung einset-
zen kannst.

Wie sieht es mit deiner Fähigkeit 
aus, dir die einzelnen Düfte zu merken 
und sie wiederzukennen? Teste dich 
selbst mit diesem Spiel: Schließe die 
Augen und lass dir von deinem Trainer 
oder einer anderen Person einen Duft 
unter die Nase halten. Kannst du erra-
ten, um was es sich handelt? Versuche 
es auch mit zwei Düften gleichzeitig. 
Riechst du die einzelnen Komponen-
ten? Wie vermischen sie sich mitein-
ander? Entsteht vielleicht etwas völlig 
Neues? Experten schaffen es sogar 
mit drei Düften.

Schmecken

Während wir feine 
Geschmacksnuan-
cen und Aromen mit 

In vielen Städten wird inzwischen 
ein «Essen im Dunkelrestaurant» 
angeboten: Dabei sitzt man in einem 
vollkommen abgedunkelten Raum und 
versucht, oft mit der Unterstützung 
blinder Menschen, eine Mahlzeit 
zu sich zu nehmen. Zugegeben, bei 
vielen ruft diese Vorstellung zunächst 
Unbehagen hervor. Aber lass dich ru-
hig einmal auf dieses Experiment ein. 
Du wirst deine Wahrnehmung völlig 
neu und anders erleben.

der Nase wahrnehmen, ist die Zunge 
nur für eine grobe Einteilung zustän-
dig. Sie unterscheidet zwischen den 
vier Geschmacksrichtungen süß, sau-
er, salzig und bitter. 

Nimm bei deiner nächsten Mahl-
zeit das «Zeit» einmal wörtlich und 
versuche, in halber Geschwindigkeit 
zu essen. Schließe die Augen und 
konzentriere dich vollkommen auf den 
Geschmack in deinem Mund. Wie lan-
ge musst du kauen, bis das Brot tat-
sächlich zu Zucker wird? Mit welchem 
Teil der Zunge schmeckst du was? 
Die Spitze ist für Süßes zuständig, die 
Rezeptoren für Saures und Salziges 
liegen an den Seiten, während wir Bit-
teres vor allem hinten auf der Zunge 
schmecken.

Achte auch mal darauf, wie und 
was du in verschiedenen Situationen 
schmeckst. Wie fühlt sich der erste 
Schluck Wasser an, wenn du nach 
dem Training völlig ausgepowert zur 
Trinkflasche	 greifst?	 Wie	 schmecken	
im Unterschied dazu ein isotonisches 
Getränk oder eine Saftschorle?
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Konzentration
Flow-Pyramide

Bewegungsgefühl

Bei Körperwahrnehmung und Körper-
gefühl geht es vor allem um bewusstes 
Spüren. Die nächste Pyramidenstufe, 
das Bewegungsgefühl, läuft viel unbe-
wusster ab. Schließlich beanspruchen 
Bewegungen oft mehrere verschiede-
ne Muskeln. Wenn wir erst darüber 
nachdenken müssten, welche Körper-
teile wir dafür am besten anspannen, 
entspannen oder anderweitig in Ak-
tion versetzen, würden wir bestenfalls 
im Schneckentempo vorankommen. 
Stattdessen laufen unsere Bewegun-
gen so schnell und automatisch ab, 
dass sie sich zu einem einzigen Gefühl 
verdichten. Die folgenden Techniken 
helfen dir, diesem Bewegungsgefühl 
auf die Spur zu kommen.

Konzentration
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Mentale Stärke
Blick auf das Positive

Optimale
Erholung

Dokumen-
tation der 
Fortschritte

Erfolgs-
erlebnisse

Mentale 
Stärke

Hartes Training

Deine Treppe zum Erfolg
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Mein ruhiger Ort
Entdecke, was dich ausmacht

Am Schluss dieses Kapitels möchte 
ich dir eine ganz besondere Übung zur 
Selbstakzeptanz vorstellen: den «ruhi-
gen Ort».

Schließe die Augen und lass dir den 
Text von einem Trainer oder einer an-
deren Person langsam vorsprechen. In 
Gedanken reist du dabei zu deinem in-
neren, ruhigen Ort. Das wirkt zunächst 
einmal unglaublich entspannend. 
Doch an diesem Ort gibt es noch mehr 
zu erleben. Du erkennst dein Inners-
tes, den Kern deiner Persönlichkeit. 
Für viele Sportler ist das ein hochemo-
tionaler Moment. Führe die Methode 
daher am besten in einer ungestörten 
Umgebung durch.

Damit ist die Übung noch längst 
nicht vorbei. Nutze Wartezeiten, zum 
Beispiel im Zug oder beim Arzt, und 
versetze dich in Gedanken an deinen 
ruhigen Ort zurück. Wenn du den Text 
aufgenommen hast, kannst du ihn 
selbstverständlich ein weiteres Mal 
anhören. Oft reicht es aber schon, sich 
den Ort ganz intensiv vorzustellen: Wie 
fühlt es sich an, wenn du dich dort 
befindest?	 Rufe	 dir	 alle	 Einzelheiten	
ins Gedächtnis zurück. Diese Gedan-
kenreisen	 wirken	 wie	 kleine	 Ausflüge	

und lassen dich den stressigen Alltag 
für einige Minuten vergessen. Beachte 
bitte, dass sie eine tiefe Entspannung 
hervorrufen können. Am Wettkampf-
tag solltest du auf diese Methode da-
her verzichten. Als Einschlafhilfe am 
Abend davor eignet sie sich allerdings 
perfekt.

Die regelmäßige Reise deiner Ge-
danken	 beeinflusst	 deine	 mentale	
Stärke. Du weißt jetzt, was deine Per-
sönlichkeit, dein Inneres ausmacht. 
Und dieser Kern wird immer gleich 

bleiben, völlig egal, was geschieht. 
Wettkampfergebnisse oder Platzierun-
gen können ihm nichts anhaben. So-
bald du das erkannt hast, gehst du mit 
einer ganz anderen Haltung ins Tur-
nier. Schließlich weißt du, dass deine 
Persönlichkeit vom Ergebnis unabhän-
gig bleibt.

Wer hin und wieder 
über sich selbst 
lacht, wird mental 
stark. Ziehe in 
Stresssituationen 
einen Handspiegel 
aus der Tasche und 
amüsiere dich über 

deinen ernsten Gesichtsausdruck.
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Tipps für Eltern
So tragen Sie zum Erfolg bei

Im Leistungssport gibt es ebenso viele 
unterschiedliche Eltern- wie Sportler-
typen. Einige treiben die Karriere ihres 
Sprösslings mit allen Mitteln voran, 
sind vielleicht sogar selbst sportlich 
aktiv. Andere wiederum halten sich 
eher im Hintergrund. Egal, zu welcher 
Sorte Sie gehören – an dieser Stelle 
möchte ich Ihnen als Eltern ein paar 
Tipps mit auf den Weg geben.

Was wirklich zählt

Welche Haltung nehmen Sie gegen-
über Ihrem Kind ein? Vermitteln Sie 
ihm ein Gefühl von Liebe und Gebor-
genheit, und zwar ganz unabhängig 
von seinen Leistungen oder Ergeb-
nissen. Nur so wird es ein gesundes 
Selbstvertrauen entwickeln und lang-
fristig den Spaß an seinem Sport be-
halten.

Dazu gehört auch, dass Sie realis-
tische Erwartungen an Ihr Kind stellen. 
Natürlich – Sie meinen es gut mit Ih-
rem Nachwuchs. Doch hüten Sie sich 
davor, ihn durch übertriebenen Ehrgeiz 
unter Druck zu setzen. Wenn Sie sich 
nicht sicher sind, ob Sie sich in dieser 
Hinsicht richtig verhalten, fragen Sie 

sich: «Hätte ich mich selbst gern als 
Mutter/Vater?» Denken Sie an Ihre ei-
gene Kindheit zurück und überlegen 
Sie genau, wie Sie sich in der Haut Ih-
res Kindes fühlen würden.

Übermäßiger Druck ist nur ein Fak-
tor, der Kindern das Leben schwer 
macht. Gleichgültiges Verhalten der 
Eltern kann sich ebenso negativ aus-
wirken. Bekunden Sie daher ehrliches 
Interesse, zum Beispiel durch folgende 
Fragen: «Wie war das Training heute?» 
oder «Wie läuft es im Moment für dich? 
Gibt es Bereiche, in denen du gerade 
Schwierigkeiten hast?» Begleiten Sie 
Ihr Kind hin und wieder zum Training, 
um den Trainer und die anderen Kin-
der der Gruppe kennenzulernen. So 
können Sie den Erzählungen Ihres Kin-
des besser folgen und weitere Fragen 
stellen.

Gehen Sie mit gutem Beispiel 
voran

Ob bewusst oder unbewusst – Kin-
der nehmen sich in vielen Fällen ihre 
Eltern zum Vorbild. Hinterfragen Sie 
daher Ihr Verhalten, insbesondere in 
Bezug auf den Sport.

«Zeigen Sie ehrliches Inte-
resse an den sportlichen 
Aktivitäten Ihres Kindes.»

Bei Turnieren beobachtet man sehr 
häufig	Eltern,	die	vollkommen	in	dieser	
Situation aufgehen. Natürlich ist es 
toll für Kinder, dass ihre Mütter oder 
Väter	 so	 richtig	 mitfiebern.	 Wenn	 die	
Eltern vor einem Wettkampf aber zu 
nervös werden, übertragen sie diese 
Aufregung auf ihr Kind. Ganz unbeab-
sichtigt	machen	sie	es	noch	flatteriger,	
als es sowieso schon ist, anstatt es zu 
beruhigen.

Beschäftigen Sie sich mit den Me-
thoden, die ich in diesem Buch vorstel-
le. Wie verhalten Sie sich, falls Ihr Kind 
gleich in der ersten Runde auf einen 
Angstgegner trifft? Legen Sie sich ei-
nen entsprechenden Handlungsplan 
zurecht, um souverän mit der Situa-
tion umzugehen. Andere Techniken, 
zum Beispiel Konzentrationstraining 
oder Entspannungsübungen, kön-
nen Sie auch gemeinsam mit Ihrem 
Nachwuchs durchführen. Und wieder 
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und anwenden kann.

Mentale Wettkampfvorbereitung – hier steht, wie‘s geht!

Mit mentaler 
Wettkampfvorbereitung 
zum Erfolg

«So werden Sie mental stark!» 
(tennis MAGAZIN)

«Siegen kann man lernen!»
(leichtathletiktraining)
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