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Auf die Physiologie bezogene Aspekte des Trainings, die Relevanz von Strategie und
taktischer Planung ebenso wie Erndhrung und Kommunikation wirken auf das
Leistungsniveau der Athleten. Der in diesem Kontext entscheidende psychologische Faktor
wird in diesem Abschnitt detaillierter behandelt werden, wobei primar auf die ausfiihrliche
Arbeit von Mark H. Anshel und John M. Payne zurtickgegriffen wird. Die von diesen beiden
Autoren publizierten Erkenntnisse werden, wo sinnvoll, durch weitere Literatur erganzt.

Der Aufsatz gliedert sich in mehrere Abschnitte. Zunachst werden die besonderen mentalen
Herausforderungen von Wettkdmpfen flr Athleten vorgestellt und danach erwlnschte
Denkweisen von Kampfsportlern diskutiert. AnschlieRend werden die nach Anshel und
Payne differenzierten Phasen (d. h. der Zustand vor, wahrend und nach einem Wettkampf)
unabhangig voneinander betrachtet und unterstlitzende psychologische Strategien und
Konzepte vorgestellt und erldutert. Abschlieend wird die Arbeit kurz zusammengefasst, und
es werden die wichtigsten Ergebnisse hervorgehoben.

Individuelle Wettkampfherausforderungen

Die physischen und psychischen Anforderungen an einen Hochleistungssportler sind
immens. Die Leistungserwartungen an den Athleten werden zusatzlich durch den Trainer, die
Zuschauer, offentliche Forderer, Sponsoren, Medien und nicht zuletzt durch Familie und
Freunde beeinflusst. Der bevorstehende Wettkampf kann vom Athleten sowohl als
Herausforderung als auch als Bedrohung wahrgenommen werden, je nachdem, wie er die
intrinsischen und extrinsischen Zustande und Bedingungen bewertet. Der aktuelle
Gesundheitszustand, der Ernahrungszustand, der Trainingszustand, die
Trainingsmaoglichkeiten, die Wahl der Gegner, die familidre Situation, das Wetter — alles kann
je nach Interpretation dazu fiihren, den Wettkampf als herausfordernd oder bedrohlich zu
empfinden. Eine erfolgreiche Teilnahme geht mit einer Steigerung des Selbstwertgeflihls
(verstarkt durch die Anerkennung Dritter), erhdhten Chancen auf einen Karriereschub und
(im Profilager) materiellem Gewinn einher. War die Teilnahme nicht erfolgreich, resultiert
hieraus oft eine negative Reflexion, die ggf. noch von gesundheitlichen Beeintrachtigungen
begleitet wird.
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Erwunschte Grundeinstellung eines Wettkampfers

Die innere Haltung des Wettkampfers hat einen erheblichen Einfluss auf seine Leistung.
Deaner und Silva beschrieben eine Korrelation zwischen individuellen Merkmalen und dem
Erfolg im Wettbewerb. Zu diesem Thema gibt es nur wenig Literatur fir Kampfsportler.
Anshel und Payne haben aus ihrer Arbeit und aus der Literatur Attribute fir Kampfsportler
abgeleitet (siehe Liste 1), die im Folgenden einzeln diskutiert werden sollen.

Liste 1: Winschenswerte psychologische Merkmale nach Anshel und Payne:
e Selbstbeherrschung

Selbstmotivation

Selbstwahrnehmung

mentale Belastbarkeit

sportliches Selbstvertrauen

Wettbewerbsfahigkeit

intrinsische Motivation

wahrgenommenes Selbstvertrauen

Selbstbeherrschung

Selbstkontrolle ermoéglicht es Kampfsportlern, ihre Gedanken, Geflihle und Handlungen zu
kontrollieren. Diese Fahigkeit wird vor allem in stark belastenden Situationen eingesetzt, um
diese zu bewaltigen und nicht von ihr kontrolliert zu werden. Belastende Empfindungen wie
Uberforderung, Hoffnungslosigkeit und Angst kénnen durch die Anwendung von Strategien
zur Selbstkontrolle iberwunden oder zumindest gemildert werden. So bleibt der
Kampfsportler handlungsfahig und verfallt nicht in Hilflosigkeit oder Passivitat und zieht sich
auch nicht zurtick bzw. vereinsamt auch nicht.

Eigenmotivation

Gerade herausfordernde Trainingseinheiten stellen Kampfsportler regelmafig vor eine
Herausforderung. Dies gilt umso mehr in der Wettkampfvorbereitung, da die Anforderungen,
die Belastung und die Erwartungen steigen und gleichzeitig die (Uber-)Beanspruchung des
Kdrpers den Stress erhoht. Die Fahigkeit, sich selbst zu motivieren, ist ein wertvolles Gut,
vor allem in den anspruchsvollen Vorbereitungsphasen. Spitzensportler weisen ein
aullergewohnliches Mal} an Selbstmotivation auf. Sie geben sich bedingungslos dem
korperlichen und geistigen Training hin und absolvieren ihr Training mit Hingabe. Sie sind
weitgehend unabhangig von externen Bestatigungen oder Motivatoren (Trainer, Freunde,
Partner).

Selbstwahrnehmung

Die Fahigkeit der Selbstwahrnehmung erlaubt es dem Kampfsportler, seine aktuelle mentale
Einstellung zu reflektieren und gegebenenfalls durch kognitive Strategien zu korrigieren. Ziel
ist es, das optimale Verhaltnis zwischen der Wahrnehmung von Bedrohung und
Herausforderung herzustellen. Ein Gefuhl der Bedrohung kann zweifelsohne eine
aktivierende Wirkung auf den Kampfsportler haben. Nach Jones und Swain hangt dies
jedoch von der kognitiven Bewertung des Gefiihls ab. Fallt diese negativ aus, kann das
Geflihl der Bedrohung auf den Kampfsportler mental wie physisch lahmend wirken.



Mentale Starke

Mentale Starke ist eine entscheidende Fahigkeit im Kampfsport, da sie die
Reaktionsgeschwindigkeit ebenso wie die Informationsverarbeitung und die
Anpassungsfahigkeit beeinflusst. Sie ist ein psychologisches Konstrukt, bei dem Zuversicht,
Bestandigkeit und Kontrolle synergetisch zusammenwirken. Zuversicht steht fur die
unerschutterliche Gewissheit des Sportlers, dass er oder sie den Wettkampf mit dem
gewunschten Ergebnis abschlielRen wird, unabhangig von duf3eren und inneren (eigenen
Leistungs-)Umstanden. Bestandigkeit bezieht sich auf den unbedingten Willen des Athleten,
den Anforderungen des Wettkampfs voll und ganz gerecht zu werden, sich
verantwortungsvoll Wettkampfziele zu setzen und die Fahigkeit, sich auf diese zu
konzentrieren. Kontrolle beschreibt die Fahigkeit, sich auch bei Schmerzen oder chaotischen
Umgebungsbedingungen ganz auf den Kampf zu konzentrieren (siehe Erlauterungen zur
Selbstbeherrschung oben).

Optimismus

Nach Scheier und Carver zeichnet sich Optimismus durch die Uberzeugung aus, dass eine
Situation unabhangig von ihrer objektiven Bewertung einen fir den Optimisten glinstigen
Ausgang haben wird. Der optimistische Kampfsportler ist bereit, sich in Erwartung des
Erfolgs mit ganzem Herzen in den Kampf zu sturzen. Dieser Optimismus ist fur den
Kampfsportler nach Zinsser und Williams hilfreich, weil er sich glinstig auf die Stimmung
auswirkt. Das kann wiederum Konzentration und Fokus positiv beeinflussen und zu (noch)
gréReren Anstrengungen anspornen. Zugleich werden negative Gefuhle und irritierende
Gedanken unterdruckt.

Sportliches Selbstvertrauen

Das Vertrauen in die eigenen sportlichen Fahigkeiten, wie es Vealey beschreibt, beruht
ebenfalls auf einer optimistischen Grundhaltung, hier aber ausschlie3lich auf den sportlichen
Aspekt bezogen. Dahinter steht die Uberzeugung, dass das eigene (sportliche) Handeln zu
einem gunstigen Ergebnis im Wettkampf fuhren wird. Diese Haltung ist fur den
Kampfsportler insofern wertvoll, als sie auch stimmungsaufhellend wirkt und negative
Gedanken oder Gefuhle kompensiert (siehe Optimismus). Selbst objektiv unterlegene
Kampfer wachsen manchmal tber sich hinaus und kénnen dadurch Kampfe gewinnen.
Problematisch wird diese Haltung jedoch, wenn sie nicht mit der Realitat Gbereinstimmt:
Fuhrt der Glaube an die eigene Starke zu gravierenden Fehlern, kann dies zu
Verunsicherung und innerer Instabilitat fihren.

Konkurrenzfahigkeit

Verschiedene Autoren definieren und interpretieren Konkurrenzfahigkeit unterschiedlich.
Nach dem Verstandnis des Autors beschreibt dieser Begriff die Einstellung des
Kampfsportlers, sich mit einem Gegner messen und ihn durch seine sportlichen Fahigkeiten
besiegen zu wollen. Im Kontext der Angstbewaltigung kénnte diese Haltung dahingehend
interpretiert werden, dass die standige Suche nach Vergleichen eher eine standige Suche
nach Bestatigung der eigenen Leistung und Kompetenz ist. Die Angst vor dem Scheitern
koénnte so in eine Herausforderung verwandelt werden, mit der der Sportler besser umgehen
kann.



Intrinsische Motivation

Intrinsische Motivation und Eigenmotivation sind nur schwer zu unterscheiden. Anshel und
Payne sehen in der intrinsischen Motivation eine Triebfeder fiir die Motivation durch
zunehmende Befriedigung aufgrund von Erfolgen in Wettbewerben, die wiederum auf
zunehmender Kompetenz beruhen.

Wahrgenommenes Vertrauen

Das empfundene Selbstvertrauen ist mit der intrinsischen Motivation und der
Eigenmotivation verbunden. Das Zutrauen in die eigenen Fahigkeiten starkt das
Selbstvertrauen und wirkt sich im Zusammenspiel mit den anderen oben beschriebenen
Merkmalen positiv auf die Psyche des Teilnehmers aus.

Kognitive Strategien und Instrumente

Ein Bruch in der mentalen Einstellung des Wettkdmpfers, ohne wirksame
Kompensationsmechanismen (Tabelle 1), fihrt zu einem Leistungsabfall und oft zur
Niederlage. Daher ist es wichtig, diesem Unbehagen sowohl praventiv (vor dem Kampf) als
auch aktiv (wahrend des Kampfes) entgegenzuwirken. In den folgenden Abschnitten werden
psychologisch-kognitive Strategien, Verhaltensstrategien und Konzepte zur Bekdmpfung von
selbstzerstdrerischen Gedanken, Hilflosigkeit, Uberforderung, Kontrollverlust, Gedanken der
Unzulanglichkeit, Selbstbestrafung, Unsicherheit und Angst in den verschiedenen Phasen
vor, wahrend und nach dem Kampf kurz erlautert. In der Regel muss eine kognitive Strategie
nach der anderen erlernt werden, bis diese automatisiert ablauft. Es kann den Kampfsportler
schnell Uberfordern, wenn zu viele Methoden auf einmal erlernt werden sollen. Dies wirkt
sich dann negativ auf die Leistung aus.

Tabelle. 1. Kognitive und verhaltensbezogene Strategien und Konzepte nach Anshel und Payne.

Kognitive Strategien Verhaltensstrategien

mentale Planung Zeitplanung

bildliche Darstellung Zielsetzung

Assoziation und Dissoziation Selbstkontrolle

Annaherungs- und Vermeidungsbewaltigung soziale Unterstutzung und soziale Verstarkung
Entspannung Modellierung

Boxing Wettkampfsimulation

Vor dem Wettkampf

Mentale Planung. Um unerwartete Hurden zu Uberwinden, ist es hilfreich, wenn der
Teilnehmer im Voraus Musterplane entwickelt hat, die dann bei Bedarf automatisch
angewendet werden. Diese Ablaufplane umfassen den Wettkampfplan, Denk- und
Handlungsweisen sowie eine Reihe von Hilfskonzepten und -handlungen fur den Fall, dass
der urspriingliche Plan sich als nicht ausfihrbar erweist.



Bildliche Vorstellung. Die bildhafte Vorstellung von den idealen Ablaufen und dem
gewunschten Ergebnis, mdglichen Abweichungen und Gedanken ermdglichen es dem
Teilnehmer, den idealen Wettbewerbsprozess zu verinnerlichen.

Assoziation und Dissoziation. Bei dieser Technik verbindet der Teilnehmer seine
Muskelanstrengung mit seinen Gedanken (Assoziationen) und ignoriert dabei jegliche
Korperempfindungen. Das Ziel ist es, Korper und Geist zu vereinen und eine beruhigende
Stimmung zu erzeugen.

Anndherungs- und Vermeidungsbewaltigung. Bei Wettkdmpfen fehlt die Zeit fir die
Reflexion. Hier ist es oft sinnvoller, stérende/irritierende Einflisse (z. B. eine unglinstige
Kampfrichterentscheidung) zumindest zeitweise auszublenden, um die Konzentration des
Sportlers nicht zubeeintrachtigt.

Entspannung. Unabhangig von der gewahlten Entspannungstechnik helfen diese, die
Konzentration zu verbessern, muskulare und mentale Erschépfung auszugleichen und die
Vorstellungskraft fir die Bildsprache anzuregen.

Boxing. Negative und unerwunschte Gedanken und Emotionen werden an einen virtuellen,
mentalen Ort (z. B. in eine Box) gebracht, der sich nicht am Ort des Sports befindet. Die
Wettkdmpfer kdnnen sich in einer sicheren Umgebung mit dem Inhalt dieser Box
beschaftigen. Diese Technik hilft den Sportlern, sich vor dem Wettkampf auf unmittelbare
Gedanken und Handlungen zu konzentrieren.

Zielsetzung. Das Setzen von Zielen hilft dem Wettkdmpfer, sich einen klaren Endpunkt und
eine Richtung fir sein Streben nach dem Erwerb bestimmter Techniken, Fahigkeiten oder
Strategien zu geben. Ziele missen realistisch, realisierbar, vorhersehbar, messbar und flr
den Athleten akzeptabel sein, wenn sie verwirklicht werden sollen.

Zeitplanung. Eine gute Zeitplanung dient dazu, den Weg zu den entsprechenden Zielen
strukturiert abzustecken. Mit Meilensteinen versehen, wird der Fortschritt messbar. Die
Komplexitat der Trainingsvorbereitung bis zum Wettkampf wird durch die Zeitplanung
abgebildet. Die Athleten kénnen sich mental und kérperlich besser vorbereiten, kénnen sich
auf die geforderte Leistung einstellen und werden nicht von den Anforderungen Uberrascht.

Selbstbeobachtung. Um die Komplexitat der Trainingsvorbereitung Gberschaubarer zu
machen, kdnnen Checklisten eingesetzt werden. Diese Checklisten konnen mentale Aspekte
(z. B. »lch bin auf den Wettkampf konzentriert«, »Ich fihle mich gut vorbereitet«) und
physiologische Aspekte wie »Ich habe genug getrunken« und »lch habe ausreichend
Dehnungsibungen gemacht« bericksichtigen. Algorithmen kénnen so durch Wiederholung
unterbewusst verankert werden. Die Gestaltung der Checklisten ist véllig frei, sollte aber so
einfach wie moglich gehalten werden.

Soziale Unterstutzung und soziale Verstarkung. Eine wertschatzende und schiutzende
Atmosphare bietet dem Athleten den Raum, sich zu entwickeln und sich voll auf das Training
(und den bevorstehenden Wettkampf) einzustellen. In diesem geschitzten Umfeld von
Trainern, Team, Familie und Freunden kann der Athlet seine Informationen einholen,
Strategien diskutieren und seine Hoffnungen, Sorgen und Angste ansprechen. Die



moralische Unterstutzung, die er erhalt, motiviert ihn, hilft ihm, Selbstvertrauen, Optimismus
und Widerstandsfahigkeit aufzubauen und seine Angste abzubauen.

Modellierung. Bei dieser Mediationstechnik werden die Wettkampfe des Gegners
gemeinsam mit dem Athleten analysiert. Die Beobachter weisen an den entsprechenden
Stellen auf Besonderheiten hin, die der Sportler bertcksichtigen sollte.

Wettkampfsimulation. Sparring unter Wettkampfbedingungen kommt dem Wettkampf am
nachsten und ist daher von grof3er Bedeutung in der Wettkampfvorbereitung. Hier kann das
Erlernte angewendet und auf seine Tauglichkeit geprift werden, das Leistungsniveau kann
ermittelt werden und Situationen kénnen kérperlich und kognitiv ohne negative Folgen erlebt
werden.

Wahrend des Wettbewerbs

Der Wettbewerb ist in der Regel die Krénung der Bemihungen. Er ist aber auch durch
maximalen Stress, Leistungsdruck, Erwartungsdruck und Angst gekennzeichnet. Die
folgenden kognitiven Werkzeuge kdénnen hier ausgleichend eingesetzt werden (siehe Tabelle
2).

Tabelle. 2 Anwendbare kognitive Strategien wahrend des Wettkampfs nach Anshel und Payne.
Kognitive Strategien
reduzierte kognitive Verarbeitung und verstarkte autonome Verarbeitung
Pre-Cueing
kognitive Einschatzungen
Aufmunterung und positive Selbstgesprache
Gedankenstopp
effektive Bewaltigung

Fokussierung der Einstellung

Reduzierte kognitive Verarbeitung und verstarkte autonome Verarbeitung. Im
Kampfsport sind schnelle, adaquate, reflexartige Reaktionen gefragt. Fur eine umfassende
Verarbeitung von Informationen ist die Zeit fast immer zu knapp. Reflexhafte Reaktionen
werden daher im Vorfeld antrainiert, um auf ein Stichwort hin ausgelést werden zu kénnen.
Das reduziert den nétigen Aufwand fir die Abwagung der Informationen vor Auslésung der
Reaktion enorm.

Pre-Cueing. Pre-Cueing beschreibt die Wahrnehmung und Erkennung bestimmter Reize,
die in hohem Male mit der Vorbereitung, Ausfiihrung oder Wirkung einer Handlung oder
eines anderen Reizes korreliert sind. Diese Technik verleiht dem Teilnehmer mehr
Geschwindigkeit.

Kognitive Einschatzungen. Die kognitive Bewertung des Wettkampfs hilft, ihn als
Herausforderung und nicht als Bedrohung zu sehen.



Aufmunterung und positive Selbstgesprache. Positive Selbstaussagen erhéhen das
Erregungsniveau kurz vor oder wahrend des Wettkampfs. Diese Technik sollte jedoch nicht
vor der Ausfliihrung von Handlungen angewendet werden, da die kognitive Leistung die
Ausfuhrungsgeschwindigkeit verringert.

Gedankenstopp. Imperative, selbst verbalisierte Aufforderung, sofort mit dem Denken
aufzuhoren, hilft, die Beschaftigung mit negativen oder unangenehmen Gedanken zu
beenden, denn negative Gedanken beeintrachtigen alle Aspekte der Leistung.

Effektive Bewaltigung. Die Anwendung einer angemessenen Bewaltigungsstrategie, wann
immer sie notwendig und nutzlich ist, muss zum richtigen Zeitpunkt zum Einsatz kommen.
Ein gutes Timing ist von groRter Bedeutung, da diese aktive Bewaltigung Konzentration
erfordert und Aufmerksamkeit beansprucht.

Fokussierung der Aufmerksamkeit. Je nach Bedarf fokussiert der Sportler innerlich, um
angenehme Gedanken und Emotionen aufrechtzuerhalten, oder er fokussiert aufl3erlich, um
negative Gedanken und/oder Emotionen zu vermeiden.

Nach dem Wettkampf

Die Zeit nach dem Wettkampf stellt den Athleten vor eigene Herausforderungen.
Unabhangig vom Ausgang des Wettkampfs ist die Situation meist emotionsgeladen, sowohl
bei einem Sieg als auch bei einer Niederlage. Dies stellt eine psychische Belastung dar. Ziel
einer erfolgreichen psychologischen Nachbereitung ist es, den inneren Gleichklang
herzustellen, die Motivation aufrechtzuerhalten und die Fahigkeiten und Strategien (weiter)
zu perfektionieren. Dabei werden die folgenden Strategien und Techniken eingesetzt (siehe
Tabelle 3).

Tabelle. 3 Anwendbare kognitive Strategien nach dem Wettkampf nach Anshel uns Payne.
Kognitive Strategien
prazise Kausalattributionen
Analyse nach dem Wettbewerb
gunstige soziale Vergleiche
Erneuerung des Optimismus

adaptive Bewaltigung

Prazise Kausalattributionen. Um kinftige Erfolge zu sichern, die intrinsische Motivation
(zumindest) zu erhalten und aus Fehlern zu lernen, werden die Grunde fur den Erfolg (oder
Misserfolg) klar benannt und die Kausalitat eindeutig nachgewiesen. Damit soll sichergestellt
werden, dass der Teilnehmer objektiv mit der Kritik umgeht und nicht eine falsch verstandene
Kritik oder eine verzerrte Wahrnehmung seiner Fahigkeiten erhalt.

Analyse nach dem Wettbewerb. Die ganzheitliche objektive Analyse des Wettkampfes, der
eigenen Leistung im Vergleich zu den Leistungen anderer und der Rahmenbedingungen



bietet eine solide Grundlage fiur die Kritik und eréffnet Méglichkeiten fir kinftige
Verbesserungen. Dazu wechselt der Sportler von seiner Rolle als Wettkampfer in die
Position des Beobachters und analysiert den Wettkampf aus dieser Position heraus.

Gunstige soziale Vergleiche. Erfolgreiche Wettkdmpfer vergleichen ihre Leistungen mit
denen ihrer Mitstreiter. Athleten neigen jedoch dazu, sich mit Gbersteigerten Mal3staben zu
messen oder mit Spitzensportlern zu vergleichen.

Erneuerung des Optimismus. Optimismus ist eine sehr wertvolle Einstellung im
Wettkampf. Er ist insbesondere auch notwendig, um die auf den Wettkampf folgenden
Trainingsherausforderungen zu bewaltigen. Eine offene, faire und ausgewogene Rickschau
auf den Wettbewerb, einschlieRlich der Benennung von und des Umgangs mit
Enttduschungen und Herausforderungen, bietet dafur eine gute Grundlage.

Adaptive Bewiltigung. Primar schlecht verarbeitete Niederlagen, die mit Schmerz und
Gefuhlen der Demutigung einhergehen, wirken sich nachhaltig auf zukunftige Erfolge aus.
Der Zeitpunkt der Bewaltigung ist ebenso wichtig wie die Wahl der Bewaltigungsstrategie.

Schlussbemerkungen

Sportler mit groBem Ehrgeiz, hohen Ansprichen und einer auRergewdhnlichen
Trainingseinstellung haben gréRere Erfolgschancen im Wettkampf. Siegreiche Kampfsportler
zeigen eine disziplinierte, respektvolle und ehrliche Haltung mit einem hohen Mal3 an
Selbstkontrolle. In diesem Beitrag wurde der Schwerpunkt auf die Bedeutung der
psychologischen Komponenten vor, wahrend und nach dem Wettkampf gelegt, wobei die
Herausforderungen umrissen und kognitive und verhaltensbezogene Strategien und
Konzepte zur Bewaltigung dieser Herausforderungen angesprochen wurden. Wettkampfer,
die mentale Werkzeuge verstehen und einsetzen kdnnen, sind gegenuber ihren Gegnern
deutlich im Vorteil.
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