Wer von uns hat
es noch nicht
erlebt?

Wir alle kennen es:

Im Training klappt es
super, Ergebnisse im
580er oder gar 590er

Bereich, oder 600 mit
100+ Xern, den Par-
cours "Voll” ge-
schossen. Das Tur-
nier, die DM oder was
auch immer kann
kommen. Tja, und
dann geht es am ent-
scheidenden Tag voll
in die Hose. Ende
vom Lied, das nachs-
te Mal ist die Hose
unter Umstanden
schon vorher voll.
Oder ein anderes,
wichtiges Thema:
Goldangst in allen Er-
scheinungsformen,
frihes Losen, Einfrie-
ren, was auch immer.
Viele von uns kennen
es, leiden darunter
und wissen nicht,
was kann man tun,
um da raus zu kom-
men. Es gibt Moglich-
keiten, das mentale
Training ist eine da-
von — schauen wir
uns an, was wir fur
Perspektiven entwi-
ckeln konnen.
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Leistung war iiberragend — doch

jetzt im Wettkampf liegen die Ner-
ven blank, nichts lduft mehr rund und
von Minute zu Minute steigt die Ner-
vositdt ins Unermessliche. Fehler pas-
sieren, die eigentlich gar nicht auftre-
ten diirfen. Dinge, die scheinbar ein-
fach sind, wollen plétzlich nicht mehr
gelingen. Stress wird zum personli-
chen Begleiter. Die innere Stimme
schwankt zwischen Hoffnung, Ver-
zweiflung und Aggression. Der klein-
ste AuB3enreiz wird urplétzlich zur gro-
Ben Ablenkung. Die Konzentration
schwindet mehr und mehr. Man hat so
viele Stunden, Tage und Wochen trai-
niert — und nun ist die Mithe und Zeit,
scheinbar alles umsonst gewesen.

Dieses Beispiel ist nur eins von
vielen, das hier stellvertretend als
»Worst Case-Szenario® aufgefiihrt
wird. Doch was genau ist passiert und
wie kann man so etwas vermeiden?

Im Training hatte alles geklappt, die

Die Macht des mentalen
Falktors ...

Im oben genannten Beispiel haben
unbewusste, innerste, negative Denk-
muster zu einer Kettenreaktion ge-
fihrt, die in dieser Situation bewusst
so gut wie gar nicht zu stoppen ist.
Was macht man um die Technik und
das Trefferbild zu verbessern — trainie-
ren. Genau dies ist es, was auch hier
hilft — das Training des mentalen Fak-
tors. Nicht nur als einmalige ,,Angele-
genheit™ oder als Krisenintervention,
sondern ebenfalls als fortlaufendes
Training, denn gerade Faktoren, die
auf der mentalen Ebene die Leistung
beeinflussen, sind sehr wechselhaft
und individuell. Eine universale Lo-
sung gibt es hierfiir ebenso wenig wie
im Techniktraining. Was dem einen
schwer fallt, ist fiir den anderen wie-
derum kein Problem. Was den einen
nervos macht, 1dsst den anderen kalt.
Eine individuelle Analyse ist der einzi-
ge Weg, eine stabile und sichere men-



