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Mentale Starke
im Wettkampf

im Training aufgebaut haben, einbringen. Mentale Starke zeigt sich vor al-

lem dann, wenn es ernst wird — unter Druck, bei einer einmaligen Chance,
bei unerwarteten Wendungen, in kritischen Phasen. Dieses Kapitel zeigt Thnen,
wie Sie Ihre mentale Stérke gezielt fiir solche Wettkampfsituationen aktivieren.

D er Moment ist da: Der Wettkampf beginnt. Jetzt wollen Sie alles, was Sie

Vom Trainings- in den Wettkampfmodus

Manche Sportlerinnen und Sportler gelten als Trainingsweltmeister: Im Trainings-
alltag zeigen sie konstant starke Leistungen, agieren mit hoher Prizision und schei-
nen mihelos ihren Rhythmus zu finden. Doch sobald der Wettkampf beginnt,
verdndert sich etwas. Die Leichtigkeit bleibt aus, die Sicherheit schwindet — die
Ablaufe wirken nicht im Fluss und der Erfolg will sich nicht einstellen.

Bonuskapitel zu Mentale Stérke fiir Dummies, ISBN 978-3-527-72344-7, © Wiley-VCH
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Wenn Ihnen das bekannt vorkommt, sind Sie nicht allein. Der Ubergang vom Trai-
ningsmodus in den Wettkampfmodus stellt eine mentale Herausforderung dar.
Der Schlissel liegt darin, sich gezielt auf diesen Wechsel vorzubereiten und ihn
nicht dem Zufall zu iiberlassen (vgl. hierzu auch Kapitel 6, Wettkampfsimulation).

Was Sie im Training schaffen, konnen Sie! Sie haben alle Chancen, es
auch im Wettkampf zu zeigen.

Eine hilfreiche Denkweise beginnt mit einem Perspektivwechsel: Wenn Sie es re-
gelmiflig wiederholt im Training schaffen, unter Druck konzentriert zu bleiben,
warum sollte das nicht auch am Wettkampftag moglich sein?

Ein bestarkender innerer Satz konnte lauten:

»Ich habe diese Aufgabe schon so oft gemeistert, ich werde es auch beim
Wettkampf schaffen.«

Solche inneren Aussagen und die damit verbundene Haltung stirken die
Kompetenziiberzeugung — also Ihr Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und Fer-
tigkeiten. Gleichzeitig konnen sie den Fokus biindeln und den Willen aktivieren,
also die bewusste Entscheidung, mit mentaler Starke in die bevorstehende Situ-
ation zu gehen.

In diesem Kapitel nutzen wir den Begriff Momentum-Strategie als
iibergeordneten Begriff fiir Ihren individuellen mentalen Erfolgs-
plan im Wettkampf. Darin fliefen alle relevanten Inhalte aus die-
sem Kapitel ein — von der Druckregulation tiber Fokus-Tools bis zur
Nachbereitung.

Verwechseln Sie diesen Begriff bitte nicht mit dem F.L.A.S.H.-Drehbuch aus
Kapitel 6: Wihrend das F.L.A.S.H.-Drehbuch eine Strategie fiir klare Handlungen —
wie zum Beispiel das Schiefien von Elfmetern und Freistofien — ist, beschreibt die
Momentum-Strategie einen umfassenden Plan zur mentalen Steuerung in allen
Wettkampfphasen — vor, wiahrend und nach dem Ereignis.

Ilhre Checkliste fiir den Wechsel in den
Wettkampfmodus

Sie haben ein grundlegendes Verstéindnis fiir Thren Wettkampfmodus entwickelt.
Um aus diesem Verstdndnis Ansatzpunkte fiir den Wechsel in den Wettkampf-
modus abzuleiten und konkrete Verdnderungen anzustoflen, konnen Sie mit der
nachfolgenden Checkliste arbeiten.



BONUSKAPITEL Mentale Starke im Wettkampf 3

1. Steigen Sie schon am Vortag in die Vorbereitung ein.

Bereiten Sie sich mental und korperlich auf den Wettkampf vor, am besten
mit einem klaren Abendritual. Eine kurze Visualisierung — etwa fiinf bis zehn
Minuten — kann helfen, den Ablauf des néchsten Tages innerlich durchzugehen.
Ergédnzen Sie dies mit einer kleinen Entspannungssequenz oder einem positiven
inneren Dialog, wie etwa: »Ich bin gut vorbereitet und freue mich auf die Heraus-
forderung.« Diese Routinen schaffen Vertrauen und kénnen die Grundlage fiir ei-
nen guten Nachtschlaf bilden.

2. Ankertechniken und Zustandsaktivierung

Bestimmte Handlungen oder Reize kénnen dabei helfen, sich gezielt in den
gewiinschten mentalen oder kérperlichen Zustand zu versetzen — also vom All-
tagsmodus in den Wettkampfmodus zu wechseln. Diese Form der Zustandsak-
tivierung wird haufig genutzt, um sich zu fokussieren, Energie zu biindeln oder
innere Klarheit herzustellen.

Das kann eine bestimmte Musik sein, ein symbolischer Griff ans Trikot, ein fes-
ter Blick in eine bestimmte Richtung oder eine bewusst eingesetzte Atemtechnik.
Auch kurze Bewegungssequenzen wie ein Sprung, eine Drehung oder ein rhyth-
mischer Ablauf konnen diese Wirkung entfalten.

Diese sogenannten Anker wirken wie ein mentales Startsignal — besonders dann,
wenn sie regelmaflig trainiert und bewusst mit einem bestimmten Zustand ver-
kniipft wurden.

Mehr dariiber, wie Anker entstehen, wie man sie gezielt einrichtet
und im Sport wirksam nutzt, erfahren Sie in Kapitel 6.

3. Visualisierung

Mentale Probedurchlidufe ermoglichen es, den Wettkampf bereits vorab ge-
danklich zu erleben. Stellen Sie sich moglichst lebendig vor, wie Sie souverén re-
agieren, flexibel agieren und mit Herausforderungen umgehen. Wie das genau
funktioniert, konnen Sie in Kapitel 6 noch einmal nachlesen. Diese Technik akti-
viert die gleichen neuronalen Netzwerke in Ihrem Gehirn wie ein reales Training
auf dem Platz und ist deshalb sehr gut geeignet, unmittelbar vor dem Wettkampf
Ihre Kompetenziiberzeugung zu stirken — gerade, weil Sie sich selbst als hand-
lungsfahig erleben.
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4. Innerer Dialog und Fokus-Satze

Kurze, klare Siatze konnen helfen, sich im Moment zu orientieren und auf das
Wesentliche zu konzentrieren.

v/ Vor dem Wettkampf zum Beispiel: »Ich bin bereit. Ich bin fokussiert. Ich
handle.«

¢/ Wihrend des Wettkampfs zum Beispiel: »Hier und jetzt« oder »Ich bleibe
bei mir.«

Solche Formulierungen stiarken nicht nur die Konzentration, sondern kénnen
auch Sicherheit und Selbstwirksamkeit vermitteln. Die hier gewahlten Formulie-
rungen wirken unabhéngig von konkreten Situationen oder Aufgabenstellungen.
Sie sind dafiir eher oberfldchlich und allgemein gehalten. Je konkreter Sie diese
Formulierungen auf Thren Wettkampf beziehungsweise Ihre Situation anpassen
konnen, umso mehr Wirkung werden sie entfalten. Mehr dazu, wie Sie Ihren in-
neren Dialog gezielt gestalten und durch Self Talk Ihre mentale Stéirke beeinflus-
sen konnen, erfahren Sie in Kapitel 7.

Manchmal erzeugen Rituale oder Visualisierungen ungewollt Druck,
weil unbewusste Antreiber im Hintergrund aktiv sind. Solche — eher
negativen — Antreiber konnen Gedanken sein, beispielsweise: »Ich
darf keine Fehler machen« oder »Ich muss perfekt vorbereitet sein.«
In solchen Fillen bietet es sich an, die Gedanken zu ersetzen. For-
mulierungen wie »Ich weif3, was ich kann. Sollten Fehler passieren,
bleibe ich trotzdem fokussiert« oder »Ich gebe mein Bestes, egal was
passiert« konnen die innere Haltung entlasten und damit die Wirk-
sambkeit der Technik erh6hen.

5. Erstellen Sie einen personlichen Erfolgsplan -
lhre Momentum-Strategie

Planen Sie bewusst, wie Sie sich auf den Wettkampf einstimmen mochten — von der
Vorbereitung tiber die ersten Handlungen bis hin zum Abschluss. Was brauchen Sie,
um sich sicher, fokussiert und bereit zu fithlen? Welche Routinen helfen Ihnen da-
bei, in den Wettkampfmodus zu kommen? Was sind besonders geeignete Zeitpunk-
te wihrend der Vorbereitung und was brauchen Sie in unterschiedlichen Phasen?

Uberlegen Sie zum Beispiel:
¢/ Wias stirkt Sie am Vortag? Welche Abliufe tun Ihnen gut?

v/ Was stirkt Sie morgens nach dem Aufstehen?
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¢/ Wann brauchen Sie Ruhe und wann brauchen Sie Aktivierung?

¢/ Wann und wie méchten Sie ankommen?

¢/ Was machen Sie in den ersten Minuten in der Kabine oder auf dem Platz?
¢/ Welche Aktivierung (korperlich oder mental) tut Ihnen gut?

¢/ Wann setzen Sie eine letzte Visualisierung oder ein Fokuswort ein?

Ein mentaler Erfolgsplan schafft Orientierung, stirkt das Gefiihl der Kontrolle
und reduziert Unsicherheiten. Psychologisch entscheidend ist, was in der letz-
ten Stunde vor dem Wettkampf passiert. In den Stunden davor und auch am Vor-
abend geniigt vielen ein gréberer, aber dennoch klarer Uberblick. Denken Sie
dabei auch an Handlungsalternativen, falls etwas Unerwartetes eintreten sollte.

Ihre Antworten auf die oben gestellten Fragen konnen Sie am Ende dieses Kapi-
tels nutzen, um Ihre personliche Momentum-Strategie zu gestalten — also den
mentalen Erfolgsplan, der Sie vor, wihrend und nach dem Wettkampf unterstiitzt.

Ihr Erfolgsplan ist kein starres Geriist. Es soll Ihnen auf keinen Fall das
Gefiihl vermitteln: »Wenn ich das nicht mache, funktioniert es nicht.«
Vielmehr geht es um bewusst gesetzte Handlungen, die Ihnen helfen,
sich sicher, vorbereitet und innerlich klar zu fithlen. Mentale Stiarke ent-
steht auch durch wiederkehrende Strukturen, die Sie bewusst gestalten.

Beitrag verschiedener Strategien und Methoden zu
mentaler Starke

Fiir mentale Starke im Wettkampfmodus miissen Sie das Rad nicht neu erfinden.
Sie konnen Methoden und Strategien nutzen, die Thnen aus den vorangegange-
nen Kapiteln bereits bekannt sind.

Wie tragen diese Strategien zur mentalen Stérke bei?

¢/ Self Talk ist eine Art Universalwerkzeug und kann je nach Formulierung
alle drei Dimensionen stirken: Der innere Dialog fokussiert auf das We-
sentliche, mobilisiert den Willen und erinnert an eigene Starken. Self Talk
ist der innere Coach: Er ordnet Gedanken, gibt Halt und macht das eigene
Kénnen bewusst verfiigbar.

¢/ Rituale wie Visualisierung oder Anker wirken doppelt: Sie biindeln die
Aufmerksamkeit und geben durch Wiederholung Handlungssicherheit —
ein starker Hebel fiir Fokus und Willenskraft.
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¢/ Eine Momentum-Strategie (mentaler Erfolgsplan) schafft Struktur und
Sicherheit. Wer sich im Vorfeld tiber Abldufe und Reaktionen klar wird,
kann sich besser fokussieren, gezielter entscheiden und fiihlt sich insge-
samt besser vorbereitet.

Doch selbst mit einer noch so guten Vorbereitung kann es im Wettkampf zu un-
erwarteten Momenten kommen: Nervositdt taucht auf, der Fokus geht verloren
oder ein Riickschlag bringt die innere Balance ins Wanken.

Deshalb geht es in den nédchsten Abschnitten darum, wie Sie mit Druck umge-
hen, Thre Anspannung regulieren und mentale Werkzeuge gezielt einsetzen, um
stabil und fokussiert zu bleiben. Sie erfahren, was Ihr personlicher Stresscode ist,
wie Sie Fehler als Erfahrungen nutzen und mit welchen Tools Sie auch in schwie-
rigen Wettkampfsituationen immer wieder in Ihre Stérke zuriickfinden kénnen.

Umgang mit Druck und Nervositat

Erlebter Druck gehort zum Wettkampf wie das Trikot zum Spiel. Fiir manche ist
er ein willkommener Begleiter, der Fokus schafft. Fiir andere wird er zum Stol-
perstein, der das gewohnte Leistungsniveau untergraben kann. Entscheidend ist
nicht, ob Sie Nervositit verspiiren — sondern, wie Sie mit ihr umgehen.

lhre Anspannung - Finden Sie die Mitte

Das Yerkes-Dodson-Gesetz beschreibt den Zusammenhang zwischen Erregung
und Leistung als umgekehrt u-formige Funktion: In einem mittleren Anspan-
nungsniveau sind Konzentration und Reaktionsfihigkeit am stdrksten, was Leis-
tungsfihigkeit unterstiitzt. Ein zu hohes Anspannungsniveau kann zu Blockaden
fithren. Ist es zu niedrig, besteht die Gefahr eines zu geringen Antriebs.

Wenn Sie merken, dass ein hilfreiches Maf§ an Anspannung tiberschritten wird,
konnen Sie sie bewusst umdeuten. Statt sie als Hindernis zu sehen, konnen Sie
sie als Signal verstehen, dass IThr Kérper Energie bereithélt. Ein gedanklicher Im-
puls dazu konnte lauten:

»Die Anspannung gehort zum Wettkampf dazu. Ich habe dadurch mehr
Energie und Fokus. Erst dadurch kann ich meine Moglichkeiten ganz
ausschopfen.«

Mehr zur Wirkung von Aktivierung/Erregung und zum Yerkes-
Dodson-Gesetz finden Sie in Kapitel 3 und 6.
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Personlicher Stresscode: lhr individuelles
Frihwarnsystem

Je besser Sie Ihre typischen Anspannungsreaktionen kennen, desto gezielter kon-
nen Sie in herausfordernden Situationen gegensteuern. Dabei geht es nicht um
ein festes Schema oder eine allgemeingiiltige Typologie — sondern um Ihre indi-
viduelle Art, mit Druck umzugehen.

Jede Person entwickelt tiber die Zeit ein eigenes inneres Frithwarnsystem, ein
individuelles Muster vor bedeutsamen Ereignissen. Das ist ein Zusammen-
spiel aus korperlichen Signalen, typischen Gedankenmustern und emotionalen
Reaktionen.

Dieses personliche Anspannungsprofil nennen wir hier vereinfacht Ihren Stress-
code. Ziel ist es, diesen nicht nur zu erkennen, sondern daraus gezielte Hand-
lungsmoglichkeiten abzuleiten — damit Sie in entscheidenden Momenten bewusst
reagieren und Ihre mentale Stirke aktivieren konnen.

Wias ist ein Stresscode? Ihr personliches Frithwarnsystem aus korperli-
chen, gedanklichen und emotionalen Reaktionen auf Drucksituationen.

Friithwarnzeichen erkennen

Nutzen Sie eine Skala von 0 bis 10, um Ihre innere Erregung einzuschitzen — wobei
0 Ruhe und 10 intensive Anspannung bedeutet. So entsteht ein erstes Gespiir da-
fiir, wie stark Ihre Aktivierung ist und ob Handlungsbedarf besteht.

Stellen Sie sich dazu gezielt folgende Fragen:
¢/ Wo im Kérper spiire ich Zeichen der Anspannung?

(zum Beispiel Muskelspannung im Nacken, flacher Atem, Druck im
Kiefergelenk)

v/ Gibt es negative Gedanken, die sich aufdringen? Falls ja, welche?

(zum Beispiel »Was passiert, wenn ich versage?«, »Warum passiert mir das
wieder?«)

Selbstwahrnehmung

»Ich spiire, dass meine Atmung flacher wird, wenn ich unter Druck stehe. Da-
bei denke ich dariiber nach, was mir alles in der Konsequenz passieren konnte.«
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Diese Beobachtungen helfen Thnen, die Anspannung nicht nur zu fiithlen, son-
dern sie auch bewusst wahrzunehmen. Das macht sie eher steuerbar. Solche Er-
kenntnisse sind oft der erste Schritt zurtick zur Konzentration, weil Sie gezielt
iberlegen konnen: Wo wire jetzt eine kleine Mafinahme sinnvoll, die mich zu-
riick in meinen Fokus bringt?

MaRRnahmen zur Riickkehr in einen fokussierten
Zustand

Sobald Sie Ihre Stressmuster erkannt haben, konnen Sie mit gezielten Techniken
darauf reagieren. In Tabelle 1 finden Sie einige bewéhrte Beispiele.

Indikator Mogliche Mafinahme Wirkung
Flache, schnelle Atmung  4-6-8-Atemtechnik oder Mehr Ruhe
Box-Breathing
Muskelverspannungen Kurze progressive Entspannung
Muskelentspannung oder Shake-out
Griibelnde Fokus-Satz (zum Beispiel »Ich Riickkehr zur
Gedankenschleifen/ konzentriere mich nur auf den Konzentration
Gedankenkarussell néachsten Schritt«), Fixpunkt oder
Bodenkontakt
Innerer Druck (»Ich Erinnerung an Trainingsstérke Starkt Vertrauen in
muss ...«) (»Ich habe es oft geschafft ...«) eigene Fahigkeiten

und Fertigkeiten

Tabelle 1: MaBnahmen zur Rickkehr in einen fokussierten Zustand

¢/ Box-Breathing

Beim Box-Breathing (siehe Abbildung 1) atmen Sie in vier gleich langen
Phasen:

Vier Sekunden einatmen — vier Sekunden halten — vier Sekunden ausat-
men — vier Sekunden halten.

Diese Atemtechnik hilft, das Nervensystem zu beruhigen und den Fokus
neu zu biindeln.

¢/ Shake-out — Spannung raus, Lockerheit rein

Wenn Sie merken, dass sich korperliche Anspannung aufbaut, kann ein so-
genannter Shake-out helfen: Schiitteln Sie Arme, Schultern und Beine be-
wusst fiir 10 bis 20 Sekunden aus — mit lockeren Bewegungen und gerne im
eigenen Rhythmus.
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Einatmen 4 Sekunden

—>

Halten 4 Sekunden
uspunyas ¢ ualjeH

Ausatmen 4 Sekunden

Abbildung 1: Box-Breathing

Manche Sportlerinnen und Sportler koppeln den Shake-out mit Mu-
sik. Vielleicht mit einem motivierenden Lied. Wichtig ist nicht in
erster Linie die Wahl des Liedes, sondern die innere Haltung dabei:
Bewegung darf leicht sein und den Korper lockern.

Nicht jede Technik wirkt bei allen gleich. Finden Sie heraus, was bei Ihnen gut
funktioniert, und beobachten Sie, wie sich Ihre Reaktionen verandern.

Der Erfahrungskompass: Erfahrungen statt Fehler

Im Sport gibt es keine fehlerfreien Wettkdmpfe und das ist prinzipiell auch gut
so. Denn jeder Moment, in dem etwas nicht funktioniert wie geplant, ist zugleich
eine Gelegenheit zum Lernen. Entscheidend ist, wie Sie damit umgehen.

Ein missgliickter Pass, ein verlorener Zweikampf oder eine verpasste Chance
muss nicht zum inneren Drama werden. Statt sich {iber sich selbst zu drgern oder
den Kopf hingen zu lassen, konnen Sie einen kurzen Reset setzen — mental wie
korperlich.

Das Ziel: Nicht im Riickschlag beziehungsweise im Fehler verharren, sondern ihn
als Erfahrung einordnen und spéter bewusst reflektieren.
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Stellen Sie sich hierzu gezielt zwei kurze Strategiefragen wie beispielsweise:
¢/ Was hat mir diese Situation gezeigt?
¢/ Was mache ich beim niachsten Mal konkret anders?

Im Moment selbst jedoch geht es darum, moglichst schnell wieder handlungsfa-
hig zu werden — eventuell unterstiitzt durch ein personliches Fokus- oder Anker-
wort, das Sie mit I[hrem Sport verbinden und innerlich abrufen kénnen.

Der Erfahrungskompass in drei Schritten (siehe auch Abbildung 2):
1. Innehalten: Zwei bis drei bewusste, tiefe Atemziige nach dem Moment

2. Fixieren: Ein kurzer Blick auf einen stabilen Punkt — zum Beispiel die Spiel-
feldlinie, einen Mitspieler oder den Ball

3. Einordnen/Neustart: Ein inneres Signal wie »Erfahrung gemacht — kommt
auf meine Liste« oder »Notiert — Fokus voraus«. So schaffen Sie innerlich
Raum fir Reflexion nach dem Wettkampf und konnen den Moment bewusst
loslassen. Sie haben diese Erfahrung sozusagen mental notiert.

Y

1. Innehalten 2. Fixieren 3. Neustart

Abbildung 2: Erfahrungskompass in drei Schritten

Diese und dhnliche Routinen konnen noch mehr Wirksamkeit entfalten, wenn Sie
den inneren Ablauf an duflere Abldufe koppeln. Zum Beispiel bleiben Sie bei »Inne-
halten« stehen, bei »Fixieren« bewegen Sie sich von der Situation weg (zum Beispiel
ruhender Ball beim Mannschaftssport oder Sportgerit beim Einzelsport) und bei
»Neustart« drehen Sie sich um und bewegen sich wieder zuriick zum Ball oder Gerit.

Es geht nicht darum, Emotionen zu unterdriicken. Es geht darum, sie
fiir sich zu nutzen, und zwar mit Klarheit und Selbstverantwortung.
Spiter konnen Sie den Gleichgewichtsfokus aus Kapitel 8 nutzen, um
solche Situationen zu Hause oder im Nachgang nochmals vertieft zu re-
flektieren. Im Moment des Wettkampfs jedoch geht es vor allem darum,
schnell wieder ins Spiel zu finden: klar, fokussiert und innerlich stabil.
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Beitrag der Methoden und Strategien zu mentaler
Starke

Die vorangehend beschriebenen Schritte haben jeder fiir sich betrachtet einen
Einfluss auf mentale Stérke. Durch ihren gemeinsamen Einsatz kann die Wirkung
noch verstarkt werden:

¢/ Nervositit umzudeuten ist ein mentales Reframing: Aus Druck wird Ener-
gie. Das steigert den Fokus, starkt die Handlungskraft und baut Vertrauen
in den eigenen Umgang mit Emotionen auf.

¢/ Der personliche Stresscode hilft, innere Alarmzeichen frith zu erkennen.
Diese Selbstwahrnehmung erméglicht es, Fokus zu halten, bevor die Emo-
tionen tibernehmen.

¢/ Selbststeuernde Mafinahmen wie Atemtechniken oder Bodenanker —
etwa das bewusste Spiiren des Untergrunds unter den Fiiflen — fordern die
Riickkehr in den Moment und stérken die Selbststeuerung.

¢/ Fehler als Erfahrung zu deuten, lenkt den Fokus weg von einem Problem
und hin zu einer Losung. Wer aus Riickschldgen lernt, starkt langfristig sei-
ne Kompetenziiberzeugung und bleibt emotional stabil.

Werkzeuge zur Fokussierung im
Wettkampf

Konzentration ist im Wettkampf keine Selbstverstindlichkeit. Sie kann gezielt
aufgebaut, gestirkt und in entscheidenden Momenten bewusst (re)aktiviert wer-
den. Gerade dann, wenn duflere Ablenkungen und unerwartete Wettkampfverlau-
fe auftreten, sind konkrete Werkzeuge hilfreich, um innerlich bei sich zu bleiben.

Die folgenden Methoden konnen Sie dabei unterstiitzen, Ihre Aufmerksamkeit
auf das zu richten, was in diesem Moment wirklich zdhlt. Sie lassen sich indivi-
duell anpassen und mit regelméifliger Anwendung in Ihren personlichen Ablauf
integrieren.

Konzentration im Hier und Jetzt

Wenn es Ihnen gelingt, die Aufmerksambkeit ganz im Moment zu verankern — also
im Hier und Jetzt —, steigt die Wahrscheinlichkeit, dass Sie mit mehr Klarheit und
Prédsenz agieren.
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Ein einfacher Einstieg: Richten Sie Ihre Wahrnehmung gezielt fir ein bis zwei
Minuten gezielt auf korperliche Signale: zum Beispiel den Bodenkontakt, die At-
mung oder ein wiederkehrendes Gerdusch. Versuchen Sie, diese Eindriicke mog-
lichst genau wahrzunehmen, aber ohne sie in irgendeiner Weise zu bewerten
oder gar zu kritisieren. Sie gehen sozusagen in den Aufnahmemodus. Dieser be-
wusste Perspektivwechsel gibt Thnen innere Kraft und Stabilitét.

Nutzen Sie Fokusformeln — kurze Selbstanweisungen als innerer Kompass.

Kurze, klare Formeln wie »Hier. Jetzt. Ich«, »Locker. Schnell. Direkt« oder
»Nichster Ball, nachste Aktion« konnen helfen, sich in kritischen Momenten neu
auszurichten.

Diese sogenannten Fokusformeln wirken wie ein innerer Kompass: Sie lenken
die Aufmerksambkeit auf das Wesentliche und erinnern gleichzeitig daran, hand-
lungsfihig zu bleiben.

Solche Formulierungen entfalten ihre Wirkung oft dann besonders gut, wenn sie
im Training eingeiibt und mit positiven Erfahrungen verkniipft wurden.

Routinen - Kleine Strukturen mit groBer Wirkung

Viele Sportlerinnen und Sportler greifen auf feste Rituale zuriick, um sich mental
zu stabilisieren. Das kann ein immer gleiches Einspielritual sein, eine bestimmte
Abfolge beim Aufwirmen oder ein bewusst gesetzter Bewegungsimpuls vor ei-
ner wichtigen Aktion.

Diese Routinen helfen Thnen dabei, Sicherheit zu gewinnen — vor allem in Si-
tuationen, in denen sich das Umfeld unberechenbar anfiihlt. Auch kleine
Zwischenaktivierungen, etwa bei Spielunterbrechungen, kénnen Ihre Selbststeu-
erung fordern.

Anker nutzen: Reize bewusst koppeln

Manche Handlungen lassen sich gezielt mit einem gewiinschten mentalen Zu-
stand verbinden — etwa ein Griff ans Trikot, ein Atemzug in eine bestimmte Rich-
tung oder ein klarer Blickpunkt. Solche Anker konnen Ihnen dabei helfen, schnell
in einen fokussierten Zustand zuriickzukehren.
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Die Wirkung entsteht nicht automatisch, sondern durch wiederholtes Uben und
die bewusste Verkniipfung mit einem bestimmten Gefiihl oder einer klaren in-
neren Haltung.

Kurzmeditation: Klarheit durch kurze mentale
Pausen

Nicht in jeder Phase eines Wettkampfs oder der Vorbereitung ist Aktivierung das
Richtige — manchmal hilft das Gegenteil. Eine kurze mentale Pause, zum Beispiel
30 Sekunden achtsames Atmen oder das Spiiren des Bodenkontakts, kann dabei
helfen, Reiziiberflutung abzubauen und sich neu zu sortieren.

Diese kurzen Meditationen lassen sich dezent und unauffillig integrieren — zum
Beispiel vor Standardsituationen, wihrend Spielerwechseln oder in Auszeiten.
Sie steigern die Wahrscheinlichkeit, fokussiert und innerlich ruhig zu bleiben.

Ein eindriickliches Beispiel dafiir liefert der Basketballprofi LeBron

m James: Wihrend eines Spiels gegen die Utah Jazz — damals noch im
Trikot der Los Angeles Lakers — nutzte er im letzten Viertel eine kur-
ze Spielunterbrechung, um auf der Bank sichtbar in eine meditative
Haltung zu gehen. Mit geschlossenen Augen, ruhiger Atmung und
voller Zentrierung zeigte er, wie mentale Klarheit auch mitten im
Hochleistungsdruck moglich ist. Ein starkes Signal dafiir, dass innere
Ruhe eine tragende Sdule mentaler Stérke sein kann — selbst unter in-
tensiven Wettkampfbedingungen.

Solche Vorbilder senden eine wichtige Botschaft: Mentale Vorbereitung darf
sichtbar sein. Sie inspirieren nicht nur Profis, sondern auch Kinder und Jugendli-
che, sich mit Themen den Bausteinen mentaler Stédrke auseinanderzusetzen.

Meditation und Achtsamkeit im Sport.

?6;3 Scannen Sie c.l‘en QR-Code u.nd entdecken Sie
ausgewihlte Ubungen, Anleitungen und Hin-
tergrundwissen zur Integration von Achtsam-
keit und Meditation in Training, Wettkampf
und Alltag.
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Beitrag der Strategien und Methoden zur mentalen
Starke

Sie haben weitere Strategien und Methoden kennengelernt, die Sie im Wett-
kampf sinnvoll nutzen kénnen. Die nachfolgende Liste stellt noch einmal dar, wie
sich die einzelnen Komponenten auf mentale Stérke auswirken konnen:

¢/ Konzentration im Moment (zum Beispiel iiber Atmung oder Bodenkon-
takt) fordert unmittelbare Prisenz — die Basis fiir Fokus. Kurzmeditationen
fordern die Selbstregulation. Sie reduzieren Ubererregung und helfen, sich
neu auszurichten — ein Schub fiir Fokus und Handlungsfihigkeit.

¢/ Fokusformeln sind Entscheidungshilfen in Sekunden: Sie biindeln Auf-
merksambkeit und geben dem Willen eine klare Richtung.

¢/ Routinen und Zwischenaktivierungen bieten Halt. Sie verbinden bekann-
te Abldufe mit innerer Stabilitit — besonders wirksam fiir die
Kompetenziiberzeugung.

¢/ Anker verkniipfen mentale Zustinde mit korperlichen Reizen. Wenn Sie
diese gezielt nutzen, konnen Sie schneller in den gewiinschten Wettkampf-
modus wechseln — bewusst, stabil und abrufbar.

Sie haben nun viele wirksame Werkzeuge kennengelernt, um im entscheidenden
Moment klar zu bleiben: Fokusformeln, Anker, Atemtechniken, Routinen — all
das hilft, mit Druck umzugehen und die Kontrolle zuriickzugewinnen.

Doch mentale Stérke ist mehr als punktuelles Reagieren. Sie entsteht vor allem
dann, wenn Sie gezielt planen, wie Sie sich durch alle Phasen des Wettkampfs be-
gleiten mochten — vom Vortag tiber den Start bis zur bewussten Nachbereitung.

Deshalb folgt nun der néchste Schritt: Sie entwickeln Ihre personliche Momentum-
Strategie. Diese individuelle Strategie verbindet Ihre bisherigen Erfahrungen,
Ihre mentalen Stirken und Ihre Routinen zu einem durchdachten Gesamtkon-
zept. Sie schafft Sicherheit, Orientierung und Anpassungsfihigkeit — genau das,
was Sie gut brauchen konnten, um Ihre Leistung auf den Punkt abzurufen.

Ilhre Momentum-Strategie

Jede Sportlerin und jeder Sportler bringt unterschiedliche Stéirken, Bediirfnisse
und Erfahrungswerte mit in den Wettkampf. Entsprechend gibt es nicht die eine
perfekte Strategie — sondern nur Ihre personliche. Entscheidend ist, dass sie zu
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Ihnen passt, Ihre mentale Starke unterstiitzt und flexibel an unterschiedliche Si-
tuationen angepasst werden kann.

Die folgenden Methoden konnen Ihnen dabei helfen, Ihre individuelle Momentum-
Strategie fiir den Wettkampf zu entwickeln oder bestehende Routinen gezielt
weiterzuentwickeln.

lhre personliche Aktivierungsskala

Manche Personen benétigen kurz vor dem Wettkampf viel Ruhe, andere eher
Energie. Die sogenannte Aktivierungsskala kann Ihnen helfen, Thre optimale
Spannungszone besser zu kennen und sich gezielt dorthin zu steuern.

Die Skala reicht von 1 bis 10. Sie beschreibt Ihre innere Aktivierung, also das Zu-
sammenspiel aus Wachheit, Anspannung und innerer Erregung:

¢ 1 steht fiir einen sehr ruhigen, fast schlifrigen Zustand.
¢/ 5 entspricht einer ausgeglichenen, konzentrierten Grundspannung.

¢/ 10 beschreibt maximale innere Aktivierung, zum Beispiel starkes Lampen-
fieber oder Ubererregung.

Diese Skala dient der Selbsteinschitzung: Sie hilft, den eigenen Zustand besser
zu benennen und gezielt zu regulieren, sei es durch beruhigende oder aktivieren-
de Mafinahmen.

Eine Mannschaftssportlerin, die sich bei einer inneren Aktivierung

w von 6 am leistungsfahigsten fiihlt, nutzt vielleicht laute Musik, Be-
wegung oder kleine Rituale zur Aktivierung. Ein Einzelsportler hin-
gegen, der sich bei einer inneren Erregung von 3 optimal vorbereitet
fithlt, braucht womoglich eine Kurzmeditation oder eine Atemiibung,
um sich zu stabilisieren.

Fragen zur Orientierung:
¢/ Wie hoch ist Thre innere Spannung auf einer Skala von 1 bis 10?

¢/ Auf welchem Niveau fiihlen Sie sich am leistungsfahigsten?

¢/ Welche Mafinahmen (Musik, Bewegung, Atmung) bringen Sie niher an
Ihre optimale Zone?

Diese Reflexion hilft Ihnen nicht nur, sich selbst besser wahrzunehmen, sie kann
auch Ihr Vertrauen in die eigene Starke nachhaltig fordern.
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lhre Mikrostrategien fur kritische Phasen

Auch in einem gut vorbereiteten Wettkampf kann es zu Stérungen kommen —
durch Gegner, eigene Fehler, Zuschauer, wetterbedingte Einfliisse oder durch un-
erwartete Spielverldufe. Uberlegen Sie sich vorab konkrete Strategien (hier Mik-
rostrategien genannt, siehe unten) fiir genau solche Situationen.

Je klarer Sie in kritischen Momenten wissen, wie Sie reagieren mochten, desto
grofler ist die Wahrscheinlichkeit, dass Sie wieder in Ihre mentale Starke zurtick-
finden. Nutzen Sie diese Strategien wie einen kleinen Notfallkoffer. Man muss ihn
sorgfaltig packen, hat ihn dann immer dabei und weif3, dass darin alles Nétige fiir
den Zweifelsfall zur Verfiigung steht. Schenken Sie ihm aber nicht permanente
Aufmerksambkeit bei der Planung Ihres Wettkampfs!

Beispiele fiir Mikrostrategien:

i ¢ »Wenn ich einen Fehler machen sollte, dann konzentriere ich
mich auf meine Atmung und sage mir: Fokus auf den néchsten

Schritt.«

¢’ »Wenn ich merke, dass ich zu verkrampfen drohe, dann setze ich
meinen Lieblings-Anker ein: Musik im Kopf, Griff ans
Handgelenk.«

¢/ »Wenn ich den Faden verliere, dann lenke ich meine Aufmerk-
samkeit auf den Boden unter meinen FifSen und spiire bewusst
meinen Stand.«

¢ »Wenn ich unter Druck gerate, wiederhole ich innerlich mein
Ankerwort und erinnere mich daran, was ich im Training schon
oft geschafft habe.«

Wie Sie bei der WOOP-Strategie (siehe Kapitel 4) bereits gelernt ha-
ben, ist eine Wenn-dann-Formulierung sehr gut geeignet, um menta-
le Verkniipfungen herzustellen.

Diese Verkniipfungen steigern die Wahrscheinlichkeit, dass Sie auf
einen bestimmten Ausléser (zum Beispiel einen Fehlstart) auf die
gewiinschte Art und Weise reagieren (zum Beispiel auf die Atmung
konzentrieren). Es ist deshalb empfehlenswert, die Worte »wenn«
und »dann« fiir die Formulierung Threr Mikrostrategien ausdriick-
lich zu nutzen.
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Besonders hilfreich kann es sein, ein personliches Ankerwort zu
entwickeln — ein kurzer Begriff oder eine Formulierung, die Sie mit
Ihrer sportlichen Aufgabe oder einer bestimmten Stdrke verbinden
(siehe Kapitel 6). Dieses innere Wortsignal ldsst sich in kritischen Si-
tuationen gezielt einsetzen, um sich zu stabilisieren und den Fokus
neu auszurichten. Das gilt vor allem dann, wenn Sie dieses Ankerwort
auch im Training regelmifSig nutzen, um die Kopplung von Wort zu
korperlicher und mentaler Reaktion méglichst stabil zu entwickeln.

Was konnte Ihr Ankerwort fiir IThre sportliche Aufgabe oder Ihre Stirke sein?

Solche Mikrostrategien konnen die Wahrscheinlichkeit erhohen, schneller wie-
der Thre Kompetenziiberzeugung und Ihren Fokus zu finden.

Integration von Fokus, Wille und Kompetenziiberzeugung

Beim Entwickeln Ihrer Momentum-Strategie lohnt es sich, die drei zentralen Fak-
toren mentaler Stirke gezielt zu berticksichtigen, die Sie in Tabelle 2 noch einmal
zusammengefasst sehen.

Bestandteil Unterstiitzt vor allem ...

Fokuswort oder Ankerpunkt Konzentration im Moment

Klare Handlungsentscheidungen Wille (Entschlossenheit)

Riickbezug auf Trainingserfolge Kompetenziiberzeugung (Vertrauen)

Tabelle 2: Bezug von Bausteinen mentaler Starke zur Momentum-Strategie

Wenn Ihre Strategie alle drei Ebenen anspricht, erhoht sich die Chance, auch in
anspruchsvollen Situationen handlungsfihig zu bleiben.

Ein Hinweis zur Flexibilitdt: Auch wenn es hilfreich ist, Rituale und Pléne zu ha-
ben, darf Thre Strategie sich weiterentwickeln. Was heute passt, kann morgen
nicht mehr stimmig sein. Bleiben Sie offen fiir kleine Anpassungen. Fragen Sie
sich und gegebenenfalls auch kompetente, vertrauensvolle Ansprechpartner
regelmaflig:

¢/ Wias hat heute gut funktioniert?
¢/ Sollte ich beim nichsten Mal etwas verindern? Falls ja, was?

¢ Wo mochte ich sicherer oder flexibler werden?
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Diese Haltung kann nicht nur Thre mentale Starke unterstiitzen — sie férdert auch
Ihre Selbstverantwortung und personliche Weiterentwicklung.

Jetzt gilt es, aus diesen Bausteinen ein stimmiges Gesamtbild zu formen — zu Th-
rer personlichen Momentum-Strategie.

Entwicklung lhrer persénlichen Momentum-Strategie

Eine gut durchdachte Momentum-Strategie schaftt Orientierung, starkt das Ver-
trauen in die eigene Vorbereitung und hilft dabei, auch unter Druck handlungs-
fahig zu bleiben. Doch mentale Stérke entfaltet ihre volle Wirkung nicht nur vor
dem Start, sondern in jeder Phase des Wettkampferlebnisses.

Ihre Momentum-Strategie umfasst vier Phasen:
¢/ den Vortag
v/ die Zeit unmittelbar vor dem Wettkampf
v/ den Wettkampf selbst
v/ die Zeit nach dem Wettkampf

Um es etwas priagnanter zu formulieren, verwenden wir hier den Begriff Match
fiir Wettkampf, also Pre-Match, Match und Post-Match.

So entsteht IThr individueller Erfolgsplan fiir mentale Starke: klar, anpassbar und
alltagstauglich. Die Entwicklung dieser Momentum-Strategie gelingt am besten,
wenn Sie Thre bisherigen Erfahrungen gezielt reflektieren. Sie unterstiitzt Sie da-
bei, Thre Stérken, Routinen und Selbststeuerungstechniken bewusst zu nutzen
und daraus ein verldssliches mentales Fundament fiir Ihre sportliche Leistung zu
formen.

Nutzen Sie das folgende Schema, um sich systematisch auf bevorstehende Wett-
kampfe vorzubereiten und jederzeit darauf zuriickzugreifen.

Die Struktur lhrer Momentum-Strategie

Die folgende Ubersicht hilft Ihnen, Ihre mentale Wettkampfstirke Schritt fiir
Schritt zu strukturieren. Sie orientiert sich an den vier wichtigsten Phasen rund
um den Wettkampf, beginnend mit dem oft unterschétzten Vortag bis hin zur be-
wussten Nachbereitung.
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Es gibt Athletinnen und Athleten, die sich bewusst am Vorabend dafiir entschei-
den, mental noch Abstand zum Wettkampf zu halten und erst am Morgen des
Wettkampftags mit der Routine zu starten. Sie begriinden das meist mit einer
besseren Kontrolle iiber ihre Aktiviertheit. Wer das fiir sich auch vorteilhaft er-
lebt, startet morgens nach dem Aufstehen mit der Strategie.

Nutzen Sie die Leitfragen in Tabelle 3, um sich gezielt vorzubereiten, personliche
Routinen zu festigen und in allen Phasen mental priasent zu bleiben:

Phase Leitfragen zur Reflexion

Vortag Wie bereiten Sie sich mental am Abend vor dem Wettkampf vor?
Pre-Match Welche konkreten Strategien nutzen Sie direkt vor dem Start?

Match Was hilft Thnen im Wettkampf, fokussiert und flexibel zu bleiben?

Post- Wer oder was unterstiitzt Sie nach dem Wettkampf bei der Regeneration
Match und Reflexion?

Tabelle 3: Leitfragen zur Struktur lhrer Momentum-Strategie

Zusitzlich lohnt es sich, Thre Reflexion in vier Aspekte zu teilen:
¢ lhre grofite(n) Stiarke(n):

Diese Erinnerung unterstiitzt Ihre Kompetenziiberzeugung. Gerade unter
Druck ist es hilfreich, sich der eigenen Fahigkeiten bewusst zu sein. Sie ge-
ben Halt — besonders dann, wenn Selbstzweifel auftauchen.

¢/ lhre besten Self-Talk-Sitze:

Ihr innerer Dialog hat direkten Einfluss auf Thre Leistung. Wenn Sie im
Vorfeld formulieren, was Sie sich in kritischen Momenten sagen méchten,
erhoht das die Wahrscheinlichkeit, dass Sie handlungsfahig bleiben —
mental wie emotional.

¢/ Ihre hilfreichsten Routinen:

Ob Atemtechnik, Ankerwort oder Bewegungsimpuls: Wenn Sie wissen,
was Ihnen hilft, wird es einfacher, im Wettkampf gezielt zu reagieren. Diese
Routinen fordern Ihre Selbststeuerung und geben Ihnen eine stabile men-
tale Basis.

¢/ Wer oder was liefert Ihnen Energie?

Mentale Stirke braucht Energie — nicht nur im Kérper, sondern auch im
Kopf. Uberlegen Sie gezielt: Was tut Thnen gut? Wer oder was gibt IThnen
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Kraft, Motivation oder Ruhe vor dem Wettkampf? Diese Energielieferanten
sind oft der unsichtbare Treibstoff, der Ihre Strategie tiberhaupt erst tragfa-
hig macht.

Notieren Sie sich zwei bis drei zuverléssige Energielieferanten — das
kénnen bestimmte Menschen, Rituale, Erinnerungen oder Gedanken
sein. Sie biindeln das, was Sie starkmacht, und helfen Thnen, in jedem
Wettkampf wieder auf Ihre Ressourcen zuriickzugreifen.

Wenn Sie Thre Momentum-Strategie schriftlich festgehalten haben,
kann es hilfreich sein, sie auch im Alltag oder vor dem Wettkampf
greifbar zu haben.

Schreiben Sie dazu Ihre Strategie auf ein DIN-A5-Blatt oder eine Kar-
teikarte. Bewahren Sie diese dort auf, wo sie Ihnen im entscheiden-
den Moment zur Verfiigung steht — zum Beispiel in der Sporttasche,
im Spind oder in Threm Trainingstagebuch. Je sichtbarer, desto wir-
kungsvoller. Ein Smartphone oder ein Tablet kann diese Funktion na-
turlich genauso erfiillen.

lhre Momentum-Strategie auf einen Blick

Nutzen Sie die Ubersicht in Tabelle 4, um Thre mentale Wettkampfvorbereitung
schriftlich festzuhalten — als Reflexionshilfe, Gedankenstiitze und stetig weiter-
entwickelbare Basis.

Die Tabelle orientiert sich an den vier entscheidenden Phasen: Vortag, Pre-
Match, Match und Post-Match.

o

1’60

Ihre Momentum-Strategie im Uberblick.
Uber diesen QR-Code konnen Sie die Uber-
sicht zur Momentum-Strategie herunterla-
den. Die Tabelle entspricht der Darstellung im
Buch und ist zum Ausfiillen gedacht.

Mentale Stirke im Wettkampf ist kein Zufallsprodukt. Sie entsteht durch Vorbe-
reitung, bewusste Entscheidungen und die Bereitschaft, aus jeder Erfahrung zu
lernen. Wenn Sie sich auf Ihre mentale Strategie verlassen konnen, gewinnen Sie

nicht nur an Sicherheit, sondern auch an Freude, Flexibilitdat und Priasenz im ent-
scheidenden Moment.
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