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Stabil trotz Druck

,Bei einem Fullballspiel verkompliziert sich
alles durch die Anwesenheit der gegnerischen
Mannschaft.” Jean Paul Sartre

Das kennen wir wahrscheinlich alle: Dinge, die beim Training
scheinbar einfach funktionieren, gelingen uns im Spiel pl6tzlich
nicht mehr. Oder es fédllt uns viel schwerer, richtige
Entscheidungen zu treffen, Rdume und Mitspieler zu erkennen.

Kurz: in einem Spiel herrscht ein ganz anderer Druck, der uns
daran hindern kann, richtig abzuliefern.

Ziel dieses Trainingsprogramms ist es daher, eine Wider-
standsfahigkeit gegen Druck zu entwickeln, um auch in
stressigen Spielsituationen gelassen, fokussiert und maoglichst
fehlerfrei die eigenen sportlichen Starken abrufen zu kénnen.




65 Prozent

Verschiedene sportpsychologische Studien haben festgestellt,
dass rund 65% aller Ful3baller die Leistung, die sie im Training
zeigen, im Spiel nicht abrufen kénnen. Und das tatsachlich
unabhédngig vom spielerischen Niveau, also von Bundesliga bis
Kreisliga.

Gelingt es dir also haufig nicht, in einem Spiel deine
Leistung aus dem Training vollstindig abzurufen, dann
bist du damit nicht alleine und dann hat das auch nicht
unbedingt mit fehlendem ful3ballerischen Kénnen zu tun.

Die Ursache hierfur liegt vielmehr im Unterschied zwischen
Training und Spiel. Anders als im Training herrscht in einem
Spiel oder Wettkampf immer ein besonderer Druck, der uns
unter Stress setzt. Ohne ausreichend mentale Stabilitat bzw.
entsprechende psychische Widerstandskraft ruft dieser Druck
bzw. Stress entsprechende psychische Reaktionen hervor und
wir kdnnen unsere aus dem Training gewohnte Leistung nicht
zu 100% abrufen. Unsere ful3ballerischen Starken werden dann
also durch unsere mentale Stabilitat begrenzt:
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Druck & Stress

Psychischer Druck entsteht — oder besser: empfinden wir immer

dann, wenn unsere Bedlrfnisse durch zu viele Reize bedroht

werden oder ins Ungleichgewicht geraten:
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Unsere vier wichtigen Grundbeditirfnisse sind:

Das Bedirfnis nach Anerkennung, nach Zuwendung,
Ermutigung und Feedback.

Das Bediirfnis nach Stimulation, also auf angenehme
Weise herausgefordert zu werden. Sind wir unterfordert,
dann sind wir schnell gelangweilt und demotiviert. Daran
sehen wir, dass wir ein Bedlrfnis danach haben, angeregt
zu werden und unsere Starken einbringen zu kénnen.

Das Bedlirfnis nach Struktur, nach Sicherheit. Wir haben
ein Bedlrfnis, alles was wir tun und wie wir unsere Zeit
verbringen fir uns sinnvoll zu strukturieren. Dadurch fiihlen
wir uns sicher.

Das Bedtrfnis nach Erholung oder besser: Recovery. Das ist
nicht nur ein Bedulrfnis nach Pausen, sondern nach Re-
generation, wieder aufladen, Kraft und Energie sammeln.




Fir unser psychisches Wohlbefinden und unsere mentale
Stabilitat auf und neben dem Platz ist es wichtig, dass diese
Bedlirfnisse moglichst im Gleichgewicht sind.

Auf das Gleichgewicht unserer Bedurfnisse reagieren wir mit
Emotionen. Sie sind der erste Indikator, dass alles in Ordnung
ist oder eben nicht. Sind unsere Bedirfnisse ausreichend
versorgt, empfinden wir positive Emotionen. Bei einem Un-
gleichgewicht dagegen negative.

Positive und negative Emotionen kdnnen wir bei einem
FuBBballspiel hdufig beobachten - bei uns selber oder dem
Gegner. Negative Emotionen, wie Wutausbriiche oder
Undiszipliniertheiten sind dabei ein sichtbares Zeichen, dass
gerade ein hoher Druck empfunden wird.

Durch diese negativen Emotionen wird zudem ein Signal an
unser Gehirn gesendet, dass irgendetwas nicht in Ordnung ist.
Da unser Gehirn aber darauf programmiert ist, immer zu
funktionieren, wird es auf so ein Signal sofort reagieren und
nach einer Losung suchen. Haben wir solche Losungen, haben
wir also entsprechende Ressourcen, um mit dem Druck
umzugehen, empfinden wir die Situation nicht als negativ und
konnen sie ohne Leistungsverlust bewaltigen.

Gibt es aber diese Ressourcen nicht oder sind sie aufgebraucht
(z.B., weil unser Belastungslevel einfach zu hoch ist), dann wird
dies durch unser Gehirn als Bedrohung empfunden und wir
reagieren mit Stress.
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So wird aus zu viel Druck schlie3lich Stress. Und dieser Stress
ist dann schlussendlich flir die schwachere Leistung verant-
wortlich. Denn Stress kostet Energie, Konzentration, Kraft und
vieles mehr. Alles wichtige Fahigkeiten, die ein FulRballspieler
benotigt, um seine Leistung abrufen zu konnen.

Anders als im Training wirken bei einem Ful3ballspiel nun aber
sehr viele Reize auf uns und werden unsere Bedlrfnisse auf
vielfdltige Weise herausgefordert. Schlie3lich passiert bei
einem Spiel ganz viel um uns herum und auch in uns drin. Sei
es der Gegner, der sich ganz unterschiedlich verhalt oder unser
Mitspieler, der gute und auch schlechte Aktionen haben kann.
Dazu Zuschauer oder der eigene Trainer, die etwas herein-
rufen. Und natirlich die eigene Erwartungshaltung an uns
selber und an den Ausgang des Spiels.

Das alles kann dazu flihren, dass unser Bedlirfnis nach einem
strukturierten Spiel gestort wird, wir uns Uberfordert, also
Luberstimuliert” fliihlen oder uns einfach notwendige Phasen
der Erholung, der Regeneration genommen werden.
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Nun ist es aber die Eigenart des Sports, dass wir diese Reize
nicht einfach abstellen kdnnen. SchlieBlich kdnnen wir den
Gegner nicht bitten, etwas riicksichtsvoller mit uns umzugehen.
Um auf dem Platz resistenter gegen Druck und Stress zu
werden, kdnnen wir daher nur unsere eigenen Ressourcen
starken, also unsere eigene Stresskompetenz bzw. psychische
Widerstandskraft trainieren.




Grundelemente der Druckresilienz

Die Widerstandsfahigkeit gegen Druck wird allgemein auch als
~Resilienz” bezeichnet. Resilienz besteht immer dann, wenn
wir auch in groRen psychischen oder koérperlichen Stress-
situationen unsere mentale Starke aufrechterhalten oder diese
nach einer kurzen Phase der Belastung schnell wieder
herstellen konnen.

Ubertragen auf ein FuRballspiel sind wir also resilient bzw.
widerstandsfahig gegen Druck, wenn wir auch in Spiel-
situationen mit hohem Druck und Stress unsere Leistungs-
fahigkeit aufrechterhalten oder schnell wieder herstellen
kénnen.

In der Resilienzforschung wurden sechs Grundelemente bzw.
Kompetenzen identifiziert, die ein Mal3 fiir eine hohe
Widerstandsfahigkeit darstellen:

’ Problemlosekompetenz
Stresskompetenz
Selbststeuerungskompetenz
Positives Selbstwertgefiihl

Selbstwirksamkeitsiiberzeugung

Soziale Kompetenz

Wieder Ubertragen auf Ful3ball, handelt es sich dabei um
Kompetenzen, die im Bereich unserer ful3ballerischen
Fahigkeiten liegen und solche, die unsere mentale Starke
betreffen. Denn natiirlich brauchen wir taktische, technische
und athletische Fertigkeiten, um Drucksituationen losen zu
konnen.




Wir haben aber auch gemerkt, dass Druck und Stress vor allem
in uns selber entstehen. Der grolRere und wichtigere
Ansatzpunkt ist daher die Entwicklung unserer mentalen und
psychischen Kompetenzen. Insbesondere natlrlich auch
deshalb, weil unsere mentalen Starken immer auch unsere
fulRballerischen Fahigkeiten begrenzen.

Das Bild zeigt daher grob, wo die einzelnen Elemente an-
zusiedeln sind. Unsere Problemlosekompetenzen kénnen wir
durch FuBballtraining starken. Zu Teilen lasst sich auch unsere
Stresskompetenz im Training entwickeln. Die restlichen
Grundelemente fallen jedoch in den Bereich unserer mentalen

Starke:

I POSITIVES SELBSTWERTGEFUHL I

I SELBSTWIRKSAMKEITSUBERZEUGUNG I

I SELBSTSTEUERUNGSKOMPETENZ I
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Aber schauen wir uns die einzelnen Elemente einmal etwas
genauer an.
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Problemlosekompetenz

Mit Probleml6sekompetenz ist die Fahigkeit gemeint, auch in
schwierigen Situationen Entscheidungen treffen zu kdénnen:
Was kann ich jetzt tun, um die Situation gut zu 16sen? Was sind
die nachsten konkreten Schritte?

Wer hier stabil ist, hat ausreichend Erfahrung darin, wie man
die bei einem FulBballspiel auftretenden Probleme und ver-
schiedenen Spielsituationen 16st und kann das auch sicher
umsetzen.

Wie stark ist dieses Grundelement bei dir ausgepragt?
gar nicht stark

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Stresskompetenz

Spieler mit einer hohen Stresskompetenz kdnnen als stressig
erlebte Spiele oder Spielsituationen gut wahrnehmen. Sie
wissen, wie sich der Stress anflihlt, was er bei ihnen ausldst
und wie sie sich trotzdem selber steuern konnen.

Mit guter Stresskompetenz kannst du also stressige Situationen
und den daraus entstehenden Stress und seine Auswirkungen
angemessen einschatzen und bewerten. Und du hast
entsprechende Bewaltigungsstrategien gelernt bzw. entwickelt,
um Stress besser zu bewaltigen oder ihn bereits im Voraus zu
reduzieren.

Wie stark ist dieses Grundelement bei dir ausgepragt?
gar nicht stark

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Selbststeuerungskompetenz

Selbst wenn ich in einem Spiel Druck und Stress erlebe, kann
ich mich noch selber steuern. Ich kann die auftretenden Geflihle
und Emotionen wahrnehmen und angemessen regulieren. Ich
kann auch meine Handlungen steuern und Impulse
beeinflussen bzw. kontrollieren.

Eine hohe Selbststeuerungskompetenz bedeutet nicht, immer
alles im Griff zu haben. Selbst die besten Spieler sind bei zu
hohem Druck tberfordert. Und es ist normal, dass in solchen
Fallen Emotionen und Geflihle auftreten. Mit einer ent-
sprechenden Kompetenz kann ich diese Emotionen jedoch
steuern und werde nicht von ihnen (fremd-)bestimmt.

Wie stark ist dieses Grundelement bei dir ausgepragt?
gar nicht stark

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Positives Selbstwertgefiihl

Spieler mit einem positiven Selbstwertgeflihl oder einer guten
positiven Selbstwahrnehmung haben ein ,, OK”-Gefiihl zu sich
selber. Sie beschimpfen sich nicht und machen sich keine
Vorwiirfe. Vielmehr férdern sie sich selber. Sie kdnnen also
auch bei anstrengenden Spielen immer wieder den Fokus auf
sich und ihre eigenen Fahigkeiten und Grenzen richten.

Wie stark ist dieses Grundelement bei dir ausgepragt?

gar nicht stark

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Soziales Umfeld

Bei dieser Kompetenz geht es darum, gute und forderliche
Beziehungen einzugehen und sich ein gesundes Umfeld
aufzubauen.

Spieler kdnnen aus einem positiven sozialen Umfeld und guten
Beziehungen Energie ziehen und ihre Widerstandsfahigkeit
gegen Druck und Stress stabilisieren.

Wie stark ist dieses Grundelement bei dir ausgepragt?
gar nicht stark

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Selbstwirksamkeitsuberzeugung

Selbstwirksamkeit ist das grundlegende Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten sowie die Uberzeugung, die kritische
Spielsituation oder auch das gesamte Spiel trotz Hindernissen
I6sen bzw. erfolgreich bestreiten zu konnen.

Spieler mit Selbstwirksamkeitsiiberzeugung wissen, dass sie
selber etwas tun kénnen, damit sich die Situation verandert
oder positiv zu ihren Gunsten entwickelt. Sie fiihlen sich dem
Druck nicht ausgeliefert, sondern konnen etwas tun, um die
Situation zu verbessern.

Wie stark ist dieses Grundelement bei dir ausgepragt?

gar nicht stark

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Meine aktuelle Widerstandsfahigkeit ——

Meine Problemlésekompetenz / 10
Meine Stresskompetenz /10
Meine Selbststeuerungskompetenz / 10
Mein positives Selbstwertgefiihl /10
Meine Selbstwirksamkeitsiiberzeugung / 10
Mein soziales Umfeld /10

/ 60
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Starkung der Grundelemente

So wie andere, sportliche Fahigkeiten kann auch unsere
Widerstandsfahigkeit gegen Druck trainiert werden. Der Weg
dazu fihrt Uber mehr "selbst-Bewusst-sein". Je besser wir
Drucksituationen und unsere eigene Reaktion darauf verstehen
— je bewusster uns das also wird, umso besser kdbnnen wir den
Druck und Stress handhaben und bewiltigen.

Auf den néachsten Seiten werden daher zu jedem Grund-
element einige Ideen und Methoden vorgestellt, die dein Be-
wusstsein und Verstdndnis fur bestimmte mentale Vorgange
scharft und so deine Kompetenz in diesem Bereich starkt. Du
kannst die einzelnen Themen gerne durcheinander lesen, sie
haben keine direkte Reihenfolge. Bleibe dabei aber neugierig
und gleichzeitig geduldig:

Bei jeder Kompetenz konzentrieren wir uns auf wenige
Methoden, die leicht umsetzbar sind. Das bedeutet aber
natdrlich nicht, dass es nicht noch weitere Moglichkeiten gibt,
diese Kompetenz zu starken. Bleibe daher neugierig und
erweitere deine "Monstermentalitat" Schritt flir Schritt.

Apropos "Schritt fir Schritt": Training besteht immer aus
kleinen Schritten. Kompetenzen und Fahigkeiten entwickeln
sich stetig und nicht uber Nacht. Manche Bereiche gehen
schneller, bei anderen dauert es langer. Bleibe daher geduldig
mit dir selber.
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Problemlésekompetenz starken

Die Kompetenz, Problemlésungen bei Drucksituationen in
einem FuBballspiel zu finden, ldsst sich (logischerweise) sehr
gut durch FuBballtraining entwickeln und ausbauen. Aber
welches Training ist hierflir besonders geeignet?

Ein Fullballspiel besteht aus stdndig neuen Spielsituationen,
die sich aneinanderreihen. Um diese Situationen erfolgreich
I6sen zu koénnen, braucht ein Spieler immer wieder drei
Fahigkeiten, die sich tber die 90 Minuten standig wiederholen
und immer wieder ablaufen:

A

| WAHRNEHMEN | » | ENTSCHEIDEN |» | UMSETZEN |

Er muss eine Situation wahrnehmen, eine Entscheidung zur
Losung treffen und diese dann entsprechend umsetzen. Dabei
bilden diese drei Faktoren eine aufeinander aufbauende Kette:
Die Umsetzung ist abhangig von der richtigen Entscheidung.
Du kannst noch so guter Techniker sein, triffst du aber immer
die falsche Entscheidung, fihrt das am Ende nicht zum Erfolg.
Und diese Entscheidung wiederum ist abhangig von deiner
Wahrnehmung: je besser die Wahrnehmung, desto schneller
kannst du entscheiden.

Dieser Ablauf ist nun ganz besonders in Drucksituationen
wichtig, um diese madglichst fehlerfrei I6sen zu kénnen. Als
Beispiel eine typische Spielsituation:

Spielsituation: Ein Spieler bekommt den Ball und wird
durch die gegnerische Mannschaft direkt unter Druck
gesetzt.
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Der Spieler muss zunachst verschiedene Dinge wahrnehmen:
Den Gegnerdruck, die Situation seiner Mitspieler (zugestellt),
den verfluigbaren freien Rdume um ihn herum und madgliche
offene Passwege:

Ein Spieler ohne eine entsprechende Widerstandsfahigkeit
gegen diesen Druck oder ohne entsprechende Problem-
I6sekompetenz wiirde den Ball nun vielleicht moglichst schnell
nach vorne schlagen.

Mit entsprechender Problemlésekompetenz kann sich dieser
Spieler auf Basis seiner Wahrnehmung nun aber fiir eine
Losung entscheiden. Hier in dieser Situation entscheidet sich
der Spieler fir ein kurzes Losen vom Gegenspieler, den Pass in
die Tiefe zum Mitspieler und das anschlieBende direkte
Freilaufen um anspielbar zu bleiben:
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Diese Entscheidung muss er nun trotz des hohen Drucks
technisch sauber umsetzen und hat so die Drucksituation
komplett aufgeldst und das Spiel nach vorne geoffnet.

Das zeigt: je besser wir die beschriebene Kette aus Wahr-
nehmen, Entscheiden und Umsetzen beherrschen, also unsere
Wahrnehmung, Entscheidung und Umsetzung trainieren, umso
besser kdonnen wir auch Drucksituationen lésen und eine
entsprechende Problemlésekompetenz entwickeln.

— Wie stark sind die einzelnen Punkte bei dir ausgepragt?

gering sehr gut

Wahrnehmung | 1 | 2 |3 |4 | 5| 6|7 |8 9|10

Entscheidung 112|134 |5|6|7|8|9/ 10

Umsetzung 112|3|4|5|6|7|8|9/ 10
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Tipps zum Training der einzelnen Kompetenzen:

Fir die Umsetzung bendtigt ein Spieler natlrlich technische,
aber auch athletische Fahigkeiten. Dazu geh6ren zum Beispiel
ein gutes Passspiel, Techniken fiir das 1 gegen 1, verschiedene
Schusstechniken, gute (Freilauf-)bewegungen, aber auch eine
entsprechende Ausdauer, Athletik, Schnelligkeit und Agilitét.
Hierzu zahlt auch das Gefihl fiir das richtige Timing. Also wann
welche Technik auszufiihren ist.

In welchen Bereichen mochtest du dich noch verbessern?

Welche Unterstlitzung benétigst du daftir?

Bei der Entscheidung hilft ein gutes, taktisches Wissen, also die
Kenntnis von bestimmten Spielprinzipien, Laufwegen,
Passkombinationen oder Defensivaktionen.

Kennst du die Spielprinzipien deiner Mannschaft?
Kennst du taktische Losungen fiir einzelne Spielsituationen?
Bei welchen Situationen hast du noch Schwierigkeiten?

Welche Unterstlitzung benétigst du?
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Insbesondere flir die Entwicklung der Wahrnehmung (aber
auch fir ein spielnahes Training der anderen Kompetenzen) ist
es wichtig, diese Dinge nicht nur isoliert zu trainieren, sondern
immer auch maoglichst spielnah, also unter hohem Zeit-,
Gegner- oder Raumdruck. Parallel dazu kann die Reaktions-
fahigkeit und Handlungsschnelligkeit individuell geschult
werden:

Kannst du (schnell) die Raume auf dem Spielfeld erfassen?
Kannst du wahrnehmen, welche frei, welche belegt sind?
Realisierst du, wo deine Mitspieler sind und was sie tun?
Realisierst du, wo die Gegenspieler sind und was sie tun?

In welchen Bereichen mochtest du dich noch verbessern?

Welche Unterstiitzung benoétigst du daftir?
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— Unterschied zwischen Training und Spiel

In allen drei Bereichen unterscheidet sich das Spiel von der
Trainingseinheit. Die Wahrnehmung eines Spielers kann durch
den im Spiel herrschenden Druck eingeschrinkt sein. Hierfur
eine mentale Starke zu entwickeln, ist aber ja gerade Thema
dieses Trainingsprogramms. Aber auch die Entscheidung und
Umsetzung ist im Spiel anders als Training.

Im Spiel verkompliziert sich nun mal alles durch die An-
wesenheit der gegnerischen Mannschaft. Wir treffen also
haufig auf einen Gegner oder Gegenspieler, den wir nicht
kennen und der vielleicht auch etwas besser ist, als die meisten
Gegenspieler im Training.

Das bedeutet: die Entscheidungen, die wir im Training treffen
und die Techniken dir wir zu deren Umsetzung anwenden,
funktionieren im Spiel vielleicht gar nicht oder nicht so gut, weil
der Gegner etwas anderes macht oder sich anders bewegt.

Deshalb ist es wichtig, immer wieder neue Entscheidungen,
neue ldeen und Techniken zu trainieren und auszuprobieren.
Damit wir sie dann im Spiel gegen einen unbekannten Gegner
abrufen kénnen.

Tipp: Stelle dich im Training immer wieder neuen
Herausforderungen und versuche, neue Loésungen und
Ideen zu entwickeln.

Beispiel: Trainiere das 1 gegen 1 nicht nur gegen einen
frontalen Gegenspieler, sondern gegen unterschiedliche
Gegner, die von verschiedenen Seiten angreifen:

.
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Stresskompetenz starken

Zu viele Reize in einem Spiel oder einer Spielsituation flihren
bei uns irgendwann zu Stress. Unser Gehirn wechselt in den
Alarmzustand und unser Korper schittet als Reaktion darauf
einen Cocktail aus Hormonen und anderen Stoffe aus. Dabei
wird Adrenalin freigesetzt, um mehr Energie bereitzustellen.
Das Herz schlagt schneller, die Muskeln werden mit mehr
Sauerstoff versorgt, die Atemfrequenz wird erhoht, kurz: das
gesamte  Herz-Kreislauf-System  wird leistungsfahiger.
Zusatzlich werden Endorphine ausgeschuttet, die auch als
Glickshormone bezeichnet werden. Sie lassen uns z.B. Be-
lastungen weniger stark spliren.

Das passiert alles gleichzeitig, damit unser Korper kurzzeitig in
dieser Stresssituation leistungsfahiger ist. Um das zu gewahr-
leisten, mussen allerdings andere Bereiche zurlickgefahren
werden. Es werden z.B. unsere regenerativen Prozesse, also
unser ,Energiehaushalt” gedrosselt. Wir (berfordern
sozusagen unseren Korper, bringen ihn ans Limit unserer
Leistungsfahigkeit und erschopfen dadurch viel schneller.
AulRerdem werden unsere kognitiven Fahigkeiten, also unsere
Wahrnehmung, unser Denken reduziert.

Damit sind dann aber genau die drei Bereiche betroffen, die wir
benoétigen, um Spielsituationen l6sen zu konnen. Unsere
Wahrnehmung und Entscheidung sind eingeschrankt. Und
erschopft unser Kérper, wird auch die Umsetzung mit der Zeit
immer schwieriger. Zumindest kbnnen wir das oft nicht tiber 90
Minuten aufrechterhalten.

Die logische Schlussfolgerung waére also, Stress maoglichst zu
vermeiden. Also eine Kompetenz zu entwickeln, in Spiel-
situationen mit hohem Druck, keinen Stress mehr zu haben.

25




Das funktioniert sehr gut — im Training. Wir kdnnen unser
Training so gestalten, dass wir moglichst wenig Reizen
ausgesetzt sind und unser Stresslevel maximal reduzieren.

Aber ist es realistisch, in einem Spiel keinen Stress zu
empfinden? Nein, nattrlich nicht.

Anti-Stress-Training - "Stress ist schlecht, du musst Stress
vermeiden" - ist also keine Losung. Das funktioniert im Leben
schon nicht und besonders auch nicht auf dem Sportplatz. Wir
kénnen dem Stress in einem Spiel schlicht nicht aus dem Weg
gehen.

Tun wir das aber im Training, versuchen wir also, Stress im
Training moglichst zu vermeiden, wird es uns dann in einem
Spiel oder in einer ungewohnten Drucksituation umso starker
treffen. Denn wir sind dann auf diese Situationen und Reize
nicht vorbereitet.

Es ist wie mit unseren Muskeln: setzen wir sie immer
demselben Trainingsreiz aus, nehmen wir immer dieselben
bkg-Hanteln, weil es uns sonst zu anstrengend ist - dann passt
sich der Muskel sehr schnell daran an. Am Anfang wachst er
noch, aber dann nicht mehr. Wir denken aber: ,ich trainiere
regelmal3ig, meine Muskeln sind stark”. Wollen wir dann
vielleicht mal einem Freund beim Umzug helfen oder etwas
Schweres heben, ist das dann héhere Gewicht flr unseren
Muskel ungewohnt und er ist schnell Giberfordert und reagiert
mit Ubersduerung oder Muskelkater.

Stresskompetenz bedeutet daher nicht, Stress maoglichst zu
vermeiden und aus dem Weg zu gehen — nicht im Spiel (was
sowieso kaum maéglich ist) und auch nicht im Training. Stress-
kompetenz bedeutet vielmehr, stressige Drucksituationen
besser zu bewadltigen oder das Stresslevel bereits im Vorfeld zu
reduzieren.
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Beim FuBball missen wir daher immer zwei Bereiche starken:
die sportliche Stresskompetenz und die psychische Stress-
kompetenz.

Sportliche Stresskompetenz bedeutet, den Umgang mit
stressigen Situationen zu trainieren. Denken wir einmal an
unsere ersten Fahrschulstunden und an die vielen Verkehrs-
situationen, die bei uns puren Stress ausgeldst haben.
Mittlerweile werden wir diese Situationen wahrscheinlich
Uberhaupt nicht mehr wahrnehmen. Wir haben sie schon oft
genug erlebt und den Stress durchlebt. Wir haben die
Erfahrung gemacht, dass wir Losungen haben. Denken wir
nochmal an unser Gehirn zurick: findet es fiir bestimmte
Situationen Losungen und Ressourcen, ist es nicht ver-
unsichert und wird auch nicht in den Alarmzustand gehen.

Es ist daher wichtig, dass wir moglichst viele Ressourcen und
Erfahrungen in unserem Gehirn abspeichern. Dass wir also
maoglichst viele Stresssituationen, die in einem Spiel vor-
kommen konnen, trainieren. Und das bedeutet also auch, dass
wir moglichst oft unter Stress trainieren sollten. Wir kénnen
unsere sportliche Stresskompetenz trainieren, indem wir uns
im Training moglichst oft unter Stress setzen und unter Stress
trainieren.

— Tipps zur Starkung dieser Kompetenz:

Betrachten wir dazu noch einmal die Theorie: Stress und Druck
empfinden wir immer dann, wenn unsere Bedirfnisse durch zu
viele Reize bedroht werden oder ins Ungleichgewicht geraten.
Drei Bedirfnisse scheinen dabei besonders geeignet, unseren
Stress in einem Mannschafts- oder auch Individual-training zu
erhohen: die Stimulation, Struktur und unsere Erholung.
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Unsere Erholung (Recovery) zu reduzieren, ist dabei nahe-
liegend und logisch. Bei unserer sportlichen Entwicklung hilft
es uns nicht, wenn wir immer maximal entspannt und bestens
erholt unser Training absolvieren. Vielmehr ist es wichtig,
moglichst oft an unsere korperlichen Grenzen zu gehen und in
diesem Bereich zu trainieren. Fordere dich also regelmaéafig neu
heraus und suche dir Aufgaben und Trainingsinhalte, die dich
richtig anstrengen und immer neue Lésungen erfordern.

Gleiches gilt fir unser Bediirfnis nach Struktur. Ubungen sind
wichtig, um Techniken und Ablaufe zu erlernen. Aber einen Ball
immer gleich von A nach B zu spielen, setzt uns nicht wirklich
unter Stress. Unser Koérper geht dann sehr schnell in die
Anpassung und nicht in die (Weiter)entwicklung. Es ist daher
wichtig, die Techniken in Spielformen anzuwenden oder in
Ubungen mit Gegenspielern zu arbeiten. Suche dir dabei
bewusst immer wieder neue Gegenspieler, die ungewohnte
Bewegungen machen und dich so neu fordern - deine
gewohnten Strukturen durchbrechen.

Und schlieBlich: setze dich im Training immer wieder neuen
Reizen, neuer Stimulation aus. Trainiere Ubungen, die deine
Wahrnehmung schéarfen, z.B. durch Reflextraining oder
Ubungen mit Farbsignalen. Oder gehe bewusst in Situationen,
die dich positiv Uberfordern. Suche im Trainingsspiel z.B.
bewusst 1 gegen 2 Situationen oder schwierige Laufwege.
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Bei der Starkung der psychischen Stresskompetenz lauft es
nun genau andersrum. Hier geht es darum, unsere Bedlrfnisse
vor und wahrend eines Spiels maximal zu starken bzw. im
Gleichgewicht zu halten, um den Stress madglichst weit zu
reduzieren oder in Drucksituationen nicht oder nur gering ins
Ungleichgewicht kommen. Hierbei spielen alle vier
Grundbeddrfnisse eine wichtige Rolle.

— Tipps zur Starkung dieser Kompetenz:

Unser Bedurfnis nach Stimulation zeichnet sich dadurch aus,
dass wir auf fir uns angenehme und positive Weise
herausgefordert werden und wir unsere sportlichen Starken
gut einbringen kénnen.

Kennst du deine sportlichen Starken und ihre Grenzen?

Bewegst du dich bewusst an die Grenzen heran oder
Uberforderst du dich manchmal und versuchst mehr zu leisten,
als es eigentlich deinem aktuellen Bedlirfnis entspricht?

Wir Menschen und gerade wir Sportler empfinden Grenzen
als etwas Schlechtes, als etwas, das wir lberwinden
mussen, gegen das wir ankampfen missen. Die Bibel sagt
aber, dass Gott uns nach seinen Vorstellungen geschaffen
hat — also mit unseren Grenzen. Er hat also in jedem
Menschen Grenzen gezogen, die wir nicht andern kdnnen.
Gott hat uns ganz bewusst mit Starken, aber eben auch mit
Grenzen geschaffen.

Machen wir uns dessen bewusst und akzeptieren diese
Grenzen, dann befreit uns das vor vielen inneren Konflikten
und schiitzt uns vor Uberforderung.

29




Erlaube dir gleichzeitig aber auch immer mal wieder, dich in
einem Spiel auf flir dich angenehme und positive Art
herauszufordern und deine Grenzen auszutesten. Zum Beispiel,
indem du einen besseren Gegenspieler auszudribbeln
versuchst. Oder einen Zweikampf zu flihren, auch wenn er
eigentlich unnétig wéare. Oder du bei einem Angriff mal mit
nach vorne sprintest.

Bleibe in einem Spiel Achtsam und Uberstimuliere dich nicht.
Tausche zum Beispiel den Gegenspieler oder lasse einen
Mitspieler den ndachsten Eckstol3 ausfiihren.

Achte auch bereits vor dem Spiel auf deine Bedlrfnisse: was
brauchst du, um dieses Bediirfnis nach Stimulation gut zu
versorgen? Welche Musik zum Beispiel oder welches Ge-
sprach mit welchem Mitspieler.
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In unserem Beduirfnis nach Struktur steckt unser Wunsch nach
Sicherheit. Wir flihlen uns sicher, wenn ein Spiel gut
strukturiert ist, wir also Ablaufe und Regeln kennen.

Erinnere dich an die Taktik und Spielprinzipien deiner
Mannschaft. Gehe sie vor dem Spiel noch einmal durch.

Sprich mit dem Trainer und gestalte das Spiel so, dass es zu dir
passt: Musst du dich anders warm machen? Was brauchst du
vor einem Spiel?

Falls es dir hilft: trainiere beim Aufwdrmen nochmals
bestimmte Bewegungsmuster deiner Position.

Das Bedurfnis nach Erholung oder Recovery erinnert uns daran,
dass wir regenerieren und wieder aufladen miissen.

Hangst du dich ofters zu stark rein und willst mehr leisten, als
du eigentlich gerade kannst? Was sind heute bei diesem Spiel
die 100%, die du abrufen kannst?

Ist es wirklich notwendig, von Beginn an zu spielen? Sprich mit
dem Trainer.

31



Selbststeuerungskompetenz starken —

In jeder Drucksituation spielen die dann aufkommenden
Emotionen eine wichtige Rolle. Das ist bereits an vielen Stellen
deutlich geworden. Emotionen konnen unsere Aufmerk-
samkeit, unsere Konzentration und unseren Fokus auf die
Spielsituation blockieren. Im Spiel flihrt dies dazu, dass unsere
wichtige Handlungskette aus Wahrnehmung, Entscheidung
und Umsetzung unterbrochen wird. Stattdessen flihren wir
dann impulsive bzw. emotional gesteuerte Aktionen durch, wie
zum Beispiel Ballwegschlagen oder schlechte Quer- bzw.
Fehlpadsse. Wir begehen unnétige Fouls, laufen zu lberhastet
auf den Gegner zu oder machen einfach andere Fehler, die uns
im Training nicht passieren wirden.

Mochten wir also unsere Selbststeuerung starken, ist es
hilfreich, einen guten Umgang mit unseren Emotionen zu
finden. Dies kann uns zum Beispiel gelingen, indem wir unsere
emotionale Intelligenz fordern. Hierunter versteht man den
Umgang mit unseren Emotionen und das Verstandnis dafur,
dass wir ihnen nicht hilflos ausgeliefert sind.

Um unseren Umgang mit Emotionen besser einschatzen und
diese Kompetenz starken zu kdnnen, ist es zunachst wichtig, ein
Bewusstsein daflir zu bekommen. Mit diesem Fragebogen
kannst du daher einen Test durchflihren und dein personliches
Profil erstellen. Damit bekommst du ein Gesplir dafiir, wie gut
die emotionale Kompetenz bei dir ausgepragt ist und wo deine
Starken oder auch Schwaéchen liegen:

www.nxtstp.de/emotionen
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1. Identifikation der eigenen Emotionen

Die eigenen Geflihle und Emotionen zu erkennen, bedeutet,
fahig zu sein, seinen aktuellen Geflihlszustand bewusst
wahrzunehmen und richtig zu identifizieren.

Dadurch sind wir in der Lage, unsere Emotionen besser zu
kontrollieren, unsere Handlungen besser zu planen und
bessere Entscheidungen zu treffen.

Beim FuBball ist das bewusste Wahrnehmen unserer
Emotionen sehr wichtig, um unsere Konzentration und unseren
Fokus aufrechtzuhalten und dadurch sichere Entscheidungen
treffen zu kénnen. Ohne die Identifikation unserer Emotionen
werden wir im Sport zu haufig durch sie fremdgesteuert,
reagieren impulsiv und fehleranfallig.

— Mein aktuelles Niveau bei dieser Kompetenz:

i3 Anfianger i3 Fortgeschrittener
i) Aufsteiger i) Profi

Anfanger konnen ihre Emotionen noch nicht gut erkennen und
voneinander unterscheiden. Oft setzen sich Anfdanger mit ihren
Emotionen wenig auseinander, wodurch es leicht dazu
kommen kann, dass sie impulsiv und unbewusst handeln.

Als Aufsteiger bezeichnet man Personen, die ihre
verschiedenen Emotionen wahrnehmen, diese allerdings noch
nicht richtig unterscheiden kénnen. Dadurch kann es zu
willkirlichen Handlungen und extremen emotionalen
Verhaltensweisen kommen.
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Fortgeschrittene nehmen ihre verschiedenen Emotionen wahr
und kénnen diese in bestimmten Situationen auch voneinander
unterscheiden. Dadurch kann die Handlung aktiv gesteuert
werden und impulsive Handlungen kénnen kontrolliert werden.
Dies wirkt sich positiv auf die eigene Entscheidungsfindung
aus.

Ein Profi kann seine Emotionen in den meisten, auch
unterschiedlichen Situationen bewusst und deutlich wahr-
nehmen, klar voneinander unterscheiden und dadurch in der
Regel seine Handlungen beeinflussen und reflektiert Ent-
scheidungen treffen.

— Tipps zur Starkung dieser Kompetenz:

Wenn du beim nachsten Spiel oder Training einen Pass, einen
Schuss oder eine andere Technik nicht hinbekommst und
frustriert reagierst, kannst du dich fragen, wie du dich jetzt
gerade flihlst — bist du zum Beispiel witend oder enttduscht.
Dadurch kannst du dann im néachsten Schritt eine passende
Strategie entwickeln.

Bemerkst du, dass du deine Mitspieler beschimpfst, kannst du
dich fragen, ob du wirklich wiitend auf sie bist oder einfach
enttduscht Gber den Misserfolg. Wenn du das kldren und die
Emotion identifizieren kannst, kannst du das nachste Mal be-
wusst und eventuell anders und effektiver mit ahnlichen
Situationen umgehen.
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2. Verstandnis der eigenen Emotionen

Das Verstandnis von Emotionen bezieht sich darauf, die
Ursachen und Konsequenzen unserer auftretenden Emotionen
nachzuvollziehen. Sprich: zwischen den auslésenden Faktoren
und Folgen daraus unterscheiden zu konnen.

Je besser wir in dieser Kompetenz sind, desto klarer konnen wir
nachvollziehen, was wann, wie und warum die entsprechende
Emotion ausgeldst hat und wie sich das eigene emotionale
Erleben auf unsere Gedanken und Verhalten aus-gewirkt hat.
Gegebenenfalls konnen wir die Ursachen dann so beeinflussen
und aufarbeiten, dass eine Emotion bewusst ausgelost werden
kann (bei positiven Emotionen) oder nicht mehr im
Zusammenhang mit diesen Situationen auftritt.

Im Spiel kdnnten wir dann zum Beispiel erkennen, dass wir
witend werden, weil wir wiederholt gefoult wurden. Oder
frustriert, weil der Schiedsrichter gegen uns entscheidet. So
konnen wir den Einfluss der spezifischen Situation besser
einordnen und schaffen es besser, unser eigenes Verhalten
entsprechend auszurichten. Wir konnen dann in diesen
Situationen gelassener und konzentrierter bleiben.

— Mein aktuelles Niveau bei dieser Kompetenz:

iJ Anfanger i) Fortgeschrittener
i) Aufsteiger i) Profi
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Da sich ein Anfanger seiner Emotionen nur zu einem
begrenzten Mal3 bewusst ist und kaum dartiber nachdenkt,
reflektiert er in den seltensten Fallen, wie seine Emotionen
zustande kommen und wie sie sich auf sein Erleben, sein
Verhalten, seine Mitmenschen und seine sportliche Leistung
auswirken. lhm ist nicht bewusst, was die Emotion ausgeldst
hat, daher hat er es schwer, die Emotion zu regulieren und sein
Verhalten anzupassen.

Aufsteiger konnen die Ausloser eigener Emotionen erkennen,
kéonnen jedoch nur in bestimmten Situationen die Ursache
verstehen oder nachvollziehen, sodass sie oft nicht verstehen,
warum sie sich auf eine bestimmte, emotionale Art und Weise
verhalten haben.

Ein Fortgeschrittener kann die meisten Emotionen verstehen
und weild in den meisten Situationen, wodurch diese ausgelost
werden. Es fallt ihm leicht, Verknlipfungen zwischen Aktion und
Emotion zu erstellen und er hat dadurch gute Voraussetzungen
fur eine entsprechende Regulation.

Ein Profi versteht nahezu alle Emotionen und kann immer
ziemlich genau sagen, was die Emotion in einer bestimmten
Situation ausgeldst hat. AuBerdem ist er sich vieler zugrunde
liegender Ursachen fiir seine Emotionen bewusst. So kann er
ideal die Regulation der Emotionen vorbereiten, weil er genau
weild, wo er etwas anpassen muss, um die entsprechende
Emotion zu andern.
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— Tipps zur Starkung dieser Kompetenz:

Wenn Du beim nachsten Spiel oder Training wiitend wirst oder
eine andere ungewollte Emotion versplrst, tUiberlege, wo diese
Emotion herkommt. Dabei hilft es, zeitlich zurlick-zuschauen
und Situationen durchzugehen, die vor der Emotion
aufgetreten sind.

Es kann zusétzlich hilfreich sein, die Situation mit etwas
Abstand noch einmal zu betrachten, um Zusammenhénge
besser verknipfen zu konnen, und genau herauszufinden,
woher die Emotion kam.

Priife auch, wie sich beispielsweise (friihere) Vorbilder in einer
ahnlichen Situation verhalten haben.

3. Regulation der eigenen Emotionen

Hierunter versteht man die Fahigkeit, Stress oder Emotionen
bewusst kontrollieren zu konnen. Dabei geht es nicht darum,
diese Emotionen zu unterdriicken oder zu stoppen. Das kostet
viel zu viel Energie, denn unser Gehirn hat die Emotion ja
bereits als Signal wahrgenommen und begonnen, die Auf-
merksamkeit darauf zu richten.

Es geht hier darum, dass wir in der Lage sind, unsere
Emotionen der Situation angemessen zu regulieren und uns
nicht von ihnen steuern oder zu impulsivem Verhalten
hinreilen zu lassen.

Besonders im Sport ist dies von grof3er Bedeutung. So flihren
unbeherrschte, emotional gesteuerte Reaktionen zu Fehlern
oder Disziplinlosigkeiten. Durch eine gute Regulations-strategie
konnen wir unsere Ressourcen und volle Aufmerksamkeit auch
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bei auftretenden Emotionen schnell wieder auf die nachste
Aktion oder Spielsituation richten.

— Mein aktuelles Niveau bei dieser Kompetenz:

iJ Anfanger i) Fortgeschrittener
i3 Aufsteiger i) Profi

Anfanger konnen ihre Gedanken, Handlungen und Emotionen
nicht regulieren und Ubernehmen fir diese auch wenig
Verantwortung. Sie lassen sich durch ihre Emotionen héufig zu
unangemessenen Handlungen verleiten und rechtfertigen ihr
Verhalten, indem sie anderen die Schuld zuweisen.

Aufsteiger konnen fiir ihre Emotionen, Gedanken und daraus
resultierenden Handlungen die Verantwortung ubernehmen,
diese allerdings noch nicht aktiv regulieren und kontrollieren.
So kommt es noch in vielen Situationen zu unangemessenen
und impulsiven Verhaltensweisen.

Fortgeschrittene konnen fir ihre Emotionen, Gedanken und
Handlungen die Verantwortung ubernehmen und diese in
bestimmten Situationen aktiv regulieren und kontrollieren. Sie
lassen sich nur noch in wenigen Situationen zu impulsiven
Handlungen verleiten.

Profis Ubernehmen fur ihre Emotionen, Gedanken und
Handlungen Verantwortung und kontrollieren und be-
einflussen diese aktiv in den meisten Situationen. Sie lassen
sich sehr selten zu impulsiven Handlungen verleiten.
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— Tipps zur Starkung dieser Kompetenz:

Ube, deine Emotionen zu regulieren, bevor du einen Mitspieler
verbal angreifst. Vermittle ihm die Kritik ruhig und gut
verstandlich, damit daraus ein konstruktiver Ansatz fir
zuklnftige Handlungen werden kann. Gehe daflr ggf. fir
wenige Minuten aus der Situation oder reagiere dich durch ein
paar Liegestutze ab.

Wenn du einen Fehler gemacht hast, atme tief durch und
akzeptiere ihn, ohne ihn zu bewerten. Sage dir nicht: ,,"Bei der
letzten Ubung war ich schlecht. Ich habe es nicht hin-
bekommen!". Sondern: ,Ich merke, dass ich genervt bin, denn
bei der letzten Ubung ist nicht alles glatt gelaufen." Oder: "Da
waren Dinge bei, die meine Leistung negativ beeinflusst
haben".
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Selbstwertgefiihl starken

Unser Selbstwertgefiihl bzw. unsere Selbstwahrnehmung -
also wie wir uns selber, unsere Fahigkeiten und Stérken
wahrnehmen - kann unsere mentale Stabilitdt auf und neben
dem Platz stark beeinflussen.

Denk mal an ein Spiel- oder auch Trainings-, eine Prifungs-
oder Arbeitssituation zurtck, die besonders stressig war. Oder
an ein Spiel, dass vielleicht nicht so gut gelaufen ist - weil du
verloren hast, Fehler passiert sind oder deine Erwartungs-
haltung nicht erfullt wurde. Was sind dann typische Gedanken,
die dir durch den Kopf schieen? Und was macht das dann vor
dem nachsten Spiel oder auch der ndchsten Spielsituation mit
deinem Selbstwertgefiihl?

Ein positives Geflihl zu sich selbst und eine "ich bin Ok"-
Haltung ist fir einen FuBballspieler extrem wichtig, um
Drucksituationen beherrschen und bewailtigen zu konnen.

Ein Spieler, der nicht mit dieser Einstellung oder einem "ich bin
nicht Ok"-Geflihl in ein Spiel oder eine Spielsituation geht, wird
meistens sein volles Potential nicht abrufen kénnen oder er
muss besonders viel Energie dafiir aufwenden.

Diese Haltung oder Einstellung zu uns selber kann dabei durch
viele Faktoren beeinflusst werden. Nattrlich zunachst durch die
bereits beschriebenen Kompetenzen, die starker oder
schwéacher ausgepragt sein konnen. Aber auch durch
Situationen im Spiel oder vergangenen Spielen oder
Trainingseinheiten. Vermeintlich negative Erfahrungen kénnen
unsere Einstellung pragen: diese Situation hast du beim letzten
Mal nicht so geldst, wie der Trainer es von dir erwartet hat. Du
hattest schneller sein missen. Das letzte Training lief gar nicht
gut, du warst zu muide und hast dich nicht genug reingehangt.
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All dies kann dazu fliihren, dass wir uns vor oder wahrend eines
Spiels pl6tzlich nicht mehr so ,,Ok” finden.

Bei den Beispielen wird jedoch bereits deutlich, dass viele
dieser Faktoren oder vermeintlichen Erfahrungen gar nicht
durch externen Einfluss entstehen, sondern durch unser
eigenes Denken. Die negative Haltung zu uns selber entsteht
also haufig in unserer eigenen Psyche, wir bilden sie also quasi
unbewusst selber.

Hierbei spielen unsere sogenannten "Antreiber" eine grolRe
Rolle. Antreiber sind in uns gespeicherte oder verankerte
Befehle, die uns dazu antreiben, in einer bestimmten Situation
auf eine bestimmte Art und Weise zu agieren.

In der Psychologie sind flinf solcher Antreiber bekannt, die
mehr oder weniger stark in uns ausgepragt sein kdnnen:

Sei perfekt.

Mach es allen recht.
Streng dich an.
Beeil dich.

Sei stark.

Sie heilRen so, weil sie uns antreiben, etwas zu tun bzw. ein
bestimmtes Verhalten zu zeigen. Das bedeutet naturlich auch,
dass sie nicht grundsatzlich schlecht sind — besonders im Sport.
Es ist gut, wenn wir mit der Einstellung oder dem Antrieb in ein
Spiel gehen, moglichst stark oder moglichst perfekt zu sein.

Das Negative daran ist jedoch, dass sie so stark in uns
abgespeichert sein kdnnen, dass wir ihnen quasi folgen
mussen und sie das Kommando Gber uns libernehmen kénnen.
Und das grenzt dann naturlich unsere Handlungs-
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maoglichkeiten in Spielsituationen ein, vor allem aber kann es
dazu fuhren, dass unser Selbstwertgefiihl darunter leidet.

Je nachdem, wie stark ein Antreiber bei uns ausgepragt ist,
kann sich in einem Spiel und insbesondere in bestimmten
Drucksituationen dieser Ablauf in Gang setzen:

Der Antreiber — und das ist die Besonderheit und negative Seite
— hat immer den Anspruch, zu 100% erfillt zu werden. Ein
~Perfekt”-Antreiber méchte, dass wir die Situation zu 100%
perfekt I6sen. Ein ,Streng dich an”-Antreiber fordert uns,
immer zu 100% alles zu geben. Ein ,Mach’s recht”-Antreiber
mochte vielleicht, dass wir auch in harten Zweikampfen
Ricksicht auf den Gegner nehmen.

Wird ein Antreiber aktiv, dann entsteht bei uns das Gefiihl oder
das Denken: ,,Du bist nur ok, wenn...” - wenn du dieses Spiel
gewinnst, wenn du ein Tor schiel3t, wenn du keinen Fehler
machst, wenn du die Taktik umsetzt und vom Trainer gelobt
wirst.

Denk nochmal an die Situation vom Anfang zurtck. Sind das so
oder dhnlich Gedanken, die dir dann durch den Kopf schiel3en?
Manchmal verstecken sich die Antreiber auch hinter dem
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Gedanken: Was sollen denn die anderen denken, wenn wir jetzt
verlieren oder wenn ich jetzt diesen Zweikampf schlecht fiihre?

Mit diesem Denken - verursacht durch unseren Antreiber (,,du
bist nur ok, wenn...”) — beginnt dann der Ablauf. Das Problem
ist: insbesondere im Sport, im Wettkampf und besonders in
grof3en Drucksituationen ist es unmaoglich immer 100% perfekt
zu sein, es allen recht zu machen oder immer stark zu sein. Zum
Beispiel weil der Gegenspieler besser ist und wir nicht perfekt
unser Spiel durchbringen konnen. Oder weil er so hohen Druck
ausubt, dass wir uns nicht beeilen und schnell spielen kénnen.
Oder weil wir korperlich schlapp sind und gar nicht stark sein
konnen. Oder weil wir es gerade dem Schiedsrichter nicht recht
machen kénnen.

Unser Antreiber, der uns innerlich bei jeder Spielsituation im
Nacken sitzt, wird also ausgebremst oder gestoppt. Was ja erst
einmal etwas ganz Normales ist. Logisch betrachtet wissen wir
naturlich, dass wir in einem Spiel niemals immer alles zu 100%
schaffen konnen. Weil diese Antreiber aber haufig in unserer
Psyche so stark verankert sind, konnen wir in diesem Ablauf
nicht mehr logisch denken, fihlen oder handeln.

Bei uns ist in diesem Moment bereits abgespeichert: du bist
nicht ok, weil du die Situation nicht zu 100% perfekt oder stark
oder schnell geldst hast. Und damit sinkt unser Selbstwert-
gefuhl.

Wir versuchen das dann manchmal zu I6sen, indem wir
rachstichtig werden oder vorwurfsvoll. Wir machen dann gerne
anderen Vorwiirfe oder reagieren stark emotional. Das wirkt
sich dann natirlich nochmals deutlich negativ auf unsere
Leistung aus. Und Ubrigens auch auf unsere Beziehung zu
anderen. Ein kleines Beispiel dazu aus dem Alltag: Du bist
vielleicht jemand, der gerne plinktlich kommt. Dann hast du
vielleicht einen gut ausgepragten Perfekt-Antreiber oder einen
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Beeil-Dich-Antreiber. Dann bist du wahrscheinlich jemand, der
zu einem Termin plinktlich losfahren mochte. Wahrscheinlich
stehst du schon fiinf Minuten vor der eigentlichen Abfahrtszeit
fertig bereit. Nur um dann dort zu stehen und zu warten. Deine
Freundin ist namlich noch gar nicht fertig. Die braucht noch
»ein paar Minuten”. Dein Antreiber — ,ich bin nur ok, wenn ich
punktlich bin” - wird also ausgebremst. Und wenn deine
Freundin dann endlich fertig ist, bist du genervt und wiitend auf
sie. Sie weil3 Gberhaupt nicht warum und ihr streitet euch die
ganze Autofahrt.

An dieser Stelle erklart sich dann auch, warum es sich bei dem
beschriebenen Ablauf um einen Kreislauf handelt. Die
negativen Emotionen — unser sinkendes Selbstwertgefiihl —
aktivieren ja wieder unsere Antreiber und das flihrt dazu, dass
wir diesen Ablauf einfach wieder von vorne starten. Dann
jedoch meistens mit dem Versuch, unsere Antreiber noch
weiter zu verstarken, also in der nachsten Situation noch
starker, noch perfekter, noch schneller zu agieren.

Ein Ablauf also, der zeigt, wie wir uns selber unbewusst unter
Stress setzen und unsere Erwartungshaltung an uns selber
steigern - und dadurch am Ende unser Selbstwertgefiihl
schwachen und nicht mehr mit einer ,ich-bin-ok”-Haltung in
ein Spiel gehen.

— Kennst du diesen Ablauf und in welchen Spielen oder
Situationen tritt er besonders haufig auf?
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— Tipps zur Starkung dieser Kompetenz:

Wir kdnnen unser Selbstwertgefiihl starken, indem wir uns mit
den Antreibern und mit diesem Kreislauf beschéaftigen. Indem
wir uns bewusst machen, dass die Antreiber in bestimmten
Situationen aktiv werden. Und indem wir lernen und tben, den
Einfluss der Antreiber bewusster zu steuern und unser Stress-
Risiko zu reduzieren.

Ein Beispiel dazu: viele gute und erfolgreiche Trainer haben
vermutlich einen ausgepragten , Perfekt-Antreiber”. Sie hassen
es, zu verlieren. Sie mochten jedes Spiel gewinnen. Denn ihr
Antreiber sagt: du bist als Trainer nur ok, wenn deine
Mannschaft jedes Spiel gewinnt.

Bei einer Niederlage wird der Antreiber gestoppt und das flihrt
schnell zu einem negativen Gefluhl: was denken jetzt die
anderen Gber mich? Nach einem kurzen Ausflug in die trotzige
Phase (,der Schiri war schuld, der Gegner hat nur getreten”)
folgt dann meist schnell die ndchste Stufe und der Antreiber
wird verstarkt: ,Dann muss ich jetzt halt die Losung finden,
warum wir verloren haben. Ich muss eine perfektere Taktik
wahlen. Noch besser trainieren.”

An diesem Beispiel siehst du, dass Antreiber gute und
schlechte Seiten haben. Die Trainer in diesem Beispiel
entwickeln durch ihre Antreiber absoluten Ehrgeiz. Das bringt
sie dazu, Neues zu lernen und sich weiter zu entwickeln.
Gleichzeitig fihrt der Antreiber aber auch zu gewaltigem
Stress, weil man sich getrieben fiihlt.

Die Losung um deinen Selbstwert zu starken bzw. zu schitzen
ist also nicht, deine Antreiber zu unterdriicken. Damit bremst
du dann auch deine Entwicklung aus.
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Die Losung ist vielmehr ein bewussterer Umgang mit den
Antreibern: ich entscheide und steuere, wann und in welchen
Situationen ich perfekt sein will oder stark und wann ich es mir
erlaube, das nicht zu sein. Jede Situation, die wir bewusster
durchlaufen, macht uns etwas gelassener und starkt uns gegen
Drucksituationen.

Der Tipp zur Starkung dieser Kompetenz lautet also: prife,
welche Antreiber bei dir besonders ausgeprégt sind. Uberlege,
in welchen Situationen — auf dem Platz, neben dem Platz -
dieser Kreislauf bei dir ablauft. Und dann kannst du Uben,
bewusster damit umzugehen.

Nachfolgend eine Auflistung der einzelnen Antreiber und der
typischen Reaktionen, die daraus auf dem Platz entstehen
kénnen:

Sei perfekt

Mit diesem Antreiber flihlst du dich standig
aufgefordert, nachzubessern, zu optimieren
und zu korrigieren. Du versuchst, Kritik
vorzubeugen, indem du die Erwartungen
moglichst Ubertriffst. Das Problem: hierdurch
bist du nicht locker und entspannt, denn du bist eigentlich
standig auf dem Prifstand deiner hohen Anspriiche. Du bist
meist mit den Ergebnissen nie vollig zufrieden, schlieBlich kann

Sei perfekt

man immer noch was verbessern.

Du versuchst deshalb, jedes Spiel und jede Spielsituationen
maoglichst perfekt und fehlerfrei zu I6sen. Wenn es aber eine
perfekte Losung nicht gibt oder dir in deinen Augen nicht
gelungen ist, entstehen bei dir negative Emotionen und du
verspannst.
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Dieser Antreiber ist also ein gutes Beispiel, wie durch unsere
Antreiber der auf3ere Druck durch Gegenspieler — der ja in
einem Spiel sowieso schon herrscht - durch inneren Druck
verstarkt wird. Denn durch den Perfekt-Antrieb setzt du dich
neben dem Druck durch den Gegenspieler noch zusatzlich
selber unter Druck. Und wenn es gut geklappt hat, entsteht
sofort der Gedanke, dass du es beim nachsten Mal sicherlich
noch besser |6sen kannst.

i) Ideen, wie du den Antreiber nutzen kannst:

Einen hohen eigenen Maldstab zu haben ist gut. Dieser
Antreiber macht dich zu einem besseren Fullballer. Denn
dadurch hast du eine hohe Wahrnehmung und klares Denken.
Das ermadglicht dir, Situationen besser zu I6sen.

Erlaube dir aber auch, dich uber sehr gute Leistungen und
Ergebnisse zu freuen und nicht negativ auf das Perfekte zu
schauen.

Erlaube dir, Fehler zu machen und nicht jede Spielsituation
[6sen zu konnen. Freue dich Uber die Dinge, die dir gut
gelungen sind.

Mach'’s recht

Du achtest darauf, moglichst alle Er-

wartungen zu erfullen und es dir moglichst
st es ailonrecht nicht mit anderen zu verderben. Der Antreiber
drangt dich unbewusst dazu, die Bediirfnisse
der anderen zu erfiillen. Es ist dir wichtig, dass sich alle wohl
fihlen und dich mégen. Du bist zufrieden, wenn du andere

zufrieden stellen kannst.
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Das kann auf dem Platz zum Beispiel dazu fiihren, dass du
versuchst, die Erwartungen maoglichst aller zu befriedigen. Des
Trainers und der Mitspieler. Oder auch der Eltern, Zuschauer.
Sind die zufrieden sind, bist du zufrieden. Das kann aber auf
Dauer ziemlich anstrengend werden.

Dieser Antreiber bestimmt auch dein Verhalten, wenn es um
Konflikte oder Spannungen geht. Dann modchtest du lieber
nachgeben, sonst konntest du selber kritisiert werden. Im Sport
und speziell in Drucksituationen im Spiel sind "Konflikte" aber
ein Bestandteil und das Ldsen dieser Konflikte zum eigenen
Vorteil wichtig fiir den Ausgang.

Dir ist aulBerdem wichtig, was andere Menschen von dir halten.
Deshalb versuchst du, jedem entgegenkommen. Dabei stellst
du deine eigenen Bedirfnisse auch zurick. In einer
Spielsituation kann es z.B. sein, dass du versuchst, alle
Erwartungen zu erfiillen. Die Situation also z.B. so zu |6sen, wie
es dir dein Trainer gesagt hat. Gleichzeitig so, wie es gerade ein
Mitspieler zu ruft ("Pass zu mir"). Dabei willst du womaoglich
auch noch maximal Ricksicht auf deinen Gegenspieler
nehmen. Das blockiert aber zum Beispiel deine
Probleml6sekompetenz und setzt dich unter Stress.

Vielleicht lauft das Ganze auch nach dem Spiel ab. Du bist
unzufrieden, weil ihr verloren habt. Du willst es aber allen recht
machen, eine gute Leistung bringen, alle Erwartungen erfillen.
Du fihlst dich nicht mehr ok. Deine mentale Stabilitat ist
angekratzt.

i) Ideen, wie du den Antreiber nutzen kannst:

Mit diesem Antreiber — positiv genutzt - bist du ein guter
Fihrungsspieler, weil du dich in andere Menschen
hineinversetzen kannst und sie starken kannst.
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Erlaube dir aber, anderen Grenzen zu setzen und dir selber
(deiner Meinung, deinem Wissen, deinen Starken und
Potentialen) Raum und Wert zu geben. Du hast einen Wert fiir
deine Mannschaft, aber auch fiir andere. Und das auch ohne,
dass du dafiirimmer eine Gegenleistung erbringen musst.

Es ist vollig ok, an bestimmten Tagen und in manchen Spielen
an seine sportlichen Grenzen zu stof3en. Eine gute Mannschaft
respektiert das und fangt das auf. Das ist eine Erfahrung, die du
versuchen kannst, zu lernen.

(9 Streng dich an

Dieser Antreiber produziert in uns Satze, die du

é vielleicht ganz gut kennst: ,Ohne Fleil3 kein

Streng dich an Preis” - was gelingen soll, muss hart erarbeitet
werden. Ziele werden nur durch Anstrengung

erreicht.

Das treibt dich an, ausdauernd, zdh und pflichtbewusst zu sein.
Es gibt keine Ausreden, heute nicht ins Training zu gehen oder
das Spiel nicht mit vollem Einsatz zu fihren. Und - das ist auch
schon die negative Seite davon — wenn es dann mal nicht
klappt, dann gibt es eben auch keine milderen Umstéande, also
kein Verstdandnis mit dir selber. Voller Einsatz, Notfalls eben
auch auf dem Zahnfleisch. Riickschlage sind eigentlich nur ein
Anlass, die Anstrengungen noch zu verdoppeln.

Im Umgang mit anderen ist das dann natlrlich auch oft so. Dir
fehlt dann vielleicht das Verstandnis flir Leute, die schneller
aufgeben.

Eine unschone Seite von diesem Antreiber ist aber auch, dass
du schnell ein schlechtes Gefiihl bekommst, wenn du mal
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nichts tust. Wenn dich womaéglich andere dabei sehen, wie du
nichts tust. Damit ist es natlirlich total schwer, auszuspannen.
Sich zu erholen. Mit dem Antreiber besteht immer die Gefahr,
dass wir uns an den Rand der Erschopfung treiben - und
trotzdem denken: das ist noch nicht genug.

i) Ideen, wie du den Antreiber nutzen kannst:

Mal ehrlich: Schonwetterspieler kommen im Fu3ball nicht weit
und helfen einer Mannschaft auch nicht wirklich weiter.
Deshalb sind Spieler mit diesem Antreiber wertvoll, wenn sie
ihn richtig und bewusst nutzen konnen. Denn wenn ein Training
oder ein Spiel sehr schwer und herausfordernd ist, dann halten
diese Spieler durch. Und das ist wichtig flir das ganze Team.

Man kann sich auf diese Spieler sehr verlassen, du bist
zuverlassig. Damit kannst du vorweg gehen. Das kannst du
nutzen und ein wichtiger Fihrungsspieler sein.

Aber denk daran, mit den anderen nachsichtig zu sein. Es sind
nicht alle so zdh wie du.

Du bist jemand, der Herausforderungen mag. Und das ist nichts
Schlechtes. Geh dem Stress nicht aus dem Weg. Aber erlaube
dir auch, Pausen zu machen. Und achte besonders auf deine
Mdudigkeit und andere Korpersignale. Nur mit Pausen und
Erholung sind wir Leistungsfahig und kénnen den Antreiber
wertvoll einsetzen.

Beeil dich

Sei schnell

Mit diesem Antreiber magst du keine Trodelei
oder Ziellosigkeit. Du méchtest die Trainings-
zeit zum Beispiel mdéglichst sinnvoll ausfiillen.
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Du bist halt gerne aktiv und mochtest am liebsten tiberall dabei
sein und mitmischen.

Der Nachteil: du drangst dich und auch andere im Spiel haufig
zur Eile. Das sorgt fir Unruhe und Hektik. Dir und deinem Team
fallt es dadurch schwerer, Ruhe in euer Spiel zu bringen. Ein
geduldiger Spielaufbau oder die Ruhe zur Findung neuer
Lésungen liegt dir nicht so.

Deine Wahrnehmung ist deshalb haufig nach Aul3en gerichtet,
auf das maoglichst schnelle Vorankommen des Spiels. Jedoch
weniger auf dich selber, deine Bedurfnisse und Wohlergehen.
Dadurch hast du wenig Gespdir fiir dein Energielevel und kannst
nur schlecht Vorsorge fiir dich betreiben. Das fihrt dann dazu,
dass du bzw. dein Korper schneller in einen Stress-Zustand
gerat.

i) Ideen, wie du den Antreiber nutzen kannst:

Jeder Trainer mag Spieler, die auch mal Power und
Geschwindigkeit auf den Platz bringen. Aber lass dich dabei
nicht von deinem Antreiber steuern. Entscheide selbst-
verantwortlich, wann es Zeit ist, sich zu beeilen und wieder Gas
zu geben. Das Tempo anzuziehen.

Setze deshalb fiir ein Spiel oder die nachsten Aktionen die
richtigen Prioritaten.

Erlaube dir auch mal, geduldiger und gelassener an dir zu
arbeiten, dich nachhaltiger zu férdern. Gonne dir und anderen
im Spiel ausreichende (kurze) "unproduktive" Phasen.

Geniel3e auch mal den kurzen Moment z.B. der Fihrung.
Schaue nicht direkt wieder nach vorne und was nun alles getan
werden muss, um die Flihrung zu halten.
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Sei stark Sei Stark (ausdauernd und z&h)

"Ohne Fleil3 kein Preis" — das ist ein klassischer

Gedanke von diesem Antreiber. Er sagt im

Grunde: Was gelingen soll, muss hart erarbeitet

werden. Ziele werden nur durch Anstrengung

und Harte gegen sich selbst erreicht. Keine
Entschuldigung, keine Ausreden.

Der Antreiber fordert dich auch zu Pflichtbewusstsein auf und
das moglichst mit besonderer Harte zu dir selber ("das geht
schon irgendwie"). Du bist zdh. Riickschlage oder Hindernisse
sind dann immer ein Anlass, die eigenen Anstrengungen noch
zu verstarken.

Im Spiel fordert dich der Antreiber dann zum Beispiel auf,
Spielsituationen durch maximale eigene Anstrengung zu Idsen.
Auch bei Erschopfung. Er sagt: dann musst du einfach mehr
leisten, dich noch mehr reinhdngen und gerade jetzt die
schwierigsten Situationen suchen.

Gerade fur Sportler ist das natirlich ein richtiger und auch
wichtiger Antreiber. Aber denk dabei immer an den Anspruch
auf 100%ige Erfiillung. Und welcher Mensch kann das wirklich?
Wie schnell kommt mal eine Verletzung oder einfach nur der
Alltag, der Job dazwischen? Und dann fiihrt dieser Antreiber
ganz schnell zu einem gesunkenen Selbstwert und Zweifeln:
Wenn ich nicht mehr leiste, bin ich auch nichts wert.

Und auch hier: nehmen wir die Erschopfung nicht wahr oder
kampfen dagegen an, dann geraten wir wieder unter Stress.
Unsere Wahrnehmung ist blockiert und damit unsere
Entscheidung und am Ende auch die Umsetzung. Wir kénnen
nicht mehr die beste Leistung abrufen.
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i) Ideen, wie du den Antreiber nutzen kannst:

Wie bereits gesagt: gerade fir Sportler ist das ein hilfreicher
Antreiber. Damit bist du in der Lage, auch dann durchzuhalten,
wenn es schwieriger wird oder Hindernisse drohen.

Du bist pflichtbewusst und treu und das schatzen deine
Mitspieler.

Aber versuche bewusster auf eine realistische Einschatzung
deine Starken, Fahigkeiten und Grenzen zu achten. Erlaube dir
ausreichende Pausen und Erholung. Denn nur so haltst du
deine Leistungsfahigkeit aufrecht.

Nimm Zeichen der Midigkeit und andere Korpersignale ernst.
Und gehe auch mit anderen verstandnisvoll um. Leistung ist
wichtig, aber du bist mehr wert, als du leistest.

— TEST: deine Antreiber

Mit diesem Fragebogen kannst du einschatzen, welche
Antreiber bei dir besonders stark ausgepragt sind. Das kann
eindeutig sein, so dass vielleicht 1,2 Antreiber besonders stark
sind und die anderen eher wenig. Es kdnnten aber auch alle
Antreiber deutlich ausgepragt sein. Das kénnte dann be-
deuten, dass sie besonders haufig im Widerspruch stehen und
dich besonders unter Stress setzen.

www.nxtstp.de/antreiber

53




Positives soziales Umfeld

Positive Beziehungen und ein gutes soziales Umfeld haben
einen hohen Einfluss auf unsere korperliche und psychische
Gesundheit. Das ist eine der am besten gesicherten
Erkenntnisse der aktuellen Forschungen auf diesem Gebiet.
Positive Kontakte zu anderen Menschen koénnen die
Bewaltigung von Drucksituationen und Belastungen erleichtern
und vor den negativen Auswirkungen von Stress schiitzen.
SchlieBlich sind wir Menschen von Anfang geschaffen, um in
Beziehungen zu leben. In der Bibel steht dazu direkt am Anfang
in 1. Mose 2,18:

. Gott sagte: es ist nicht gut, dass der Mensch allein ist. Ich will
ihm jemanden zur Seite stellen, der zu ihm passt.”

Soweit, so klar. Aber wie helfen uns Beziehungen und ein
positives soziales Umfeld beim besseren Umgang mit
Drucksituationen im Spiel?

Kommen wir nochmal zuriick auf unsere Grundbedtrfnisse, die
wir bereits ganz am Anfang und bei der Stresskompetenz
betrachtet haben. Psychischer Druck entsteht, wenn unsere
Bedurfnisse durch zu viele Reize bedroht werden oder ins
Ungleichgewicht geraten. Und eins davon ist das Bedlrfnis
nach Anerkennung, nach Zuwendung und Ermutigung. Fir uns
ist es sehr wichtig, wahrgenommen und wertgeschétzt zu
werden. Und hier spielt insbesondere unser soziales Umfeld
eine grol3e Rolle.

Stress und Druck ist beim FulB3ball in vielen Spielsituationen
unvermeidlich. Spielen wir aber gleichzeitig in einem
sportlichen Umfeld, also mit einem Trainer, Mitspieler oder
Verein, indem wir dann auch noch fir Fehler heruntergemacht
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werden, geraten unsere Bedlirfnisse viel schneller ins Un-
gleichgewicht und steigt unser Stresslevel viel starker.

In einem positiven Umfeld dagegen ist dieses Bediirfnis viel
stabiler und kann dann auch die anderen Bedurfnisse stiitzen.
Die gegenseitige Wertschatzung und eine positive Atmosphaére
sind also absolut wichtig beim Ful3ball.

Daher nun zwei ldeen, wie wir diese Kompetenz starken
konnen:

i) Kreiere ein positives Umfeld.

FulBball ist ein Mannschaftssport und damit ist ein gro3er Teil
deines sportlichen Umfelds bereits festgelegt und nur bedingt
austauschbar. Das bedeutet aber nicht, dass du keinen Einfluss
darauf nehmen kannst.

Mit der richtigen Haltung kénnen wir sehr viel Gutes bewirken,
positiven Einfluss auf unser Umfeld nehmen und so ein fiir uns
forderliches Umfeld mitgestalten.

In der Bibel wird beschrieben, wie die ersten Kirchen auf-
gebaut waren und in enger Beziehung zueinander gelebt
haben. Aus diesen ersten Kirchen ist eine groRe, weltweite
christliche Gemeinschaft entstanden, die bis heute Bestand hat.
Das Potential und die Chancen, die sich aus einem guten
sozialen Umfeld und einem Leben in Beziehungen ergeben,
sind damit ziemlich offensichtlich. An der in der Bibel be-
schriebenen Lebensweise der ersten Christen lassen sich daher
einige Anregungen fir ein gutes soziale und sportliche Umfeld
entdecken:

Die ersten Kirchen waren ein von Liebe gepragter Ort. Ein Ort,
wo jeder willkommen und angenommen war. Ein Ort der
ehrlichen Begegnung. Ein Ort, an dem man lernen konnte und
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dabei Unterstlitzung und Korrektur erfahren hat. Ein Ort der
Gemeinschaft.

Drei konkrete Punkte, die wir aktiv mitgestalten konnen um
unser Umfeld zu einem ahnlich positiven Ort zu machen:

Fordern und fordern.

In einem Umfeld, indem wir gleichzeitig gefordert und
gefordert werden, kénnen wir uns entwickeln. Denk nochmal
an die wichtigen Grundbedlrfnisse zuriick: wir sind dann
motiviert, wenn wir herausgefordert ("angeregt") werden, aber
auch Anerkennung erhalten. Und dieses Prinzip konnen wir
selber in unserem Umfeld anwenden. Wir kdnnen in jedem
Training und Spiel unser Bestes geben und das auch auf
positive Art und Weise von unseren Mitspielern verlangen.
Unterstlitzen und fordern wir sie dann gleichzeitig und bringen
wir ihnen Vertrauen entgegen, dann wird das zu einem
stabileren Umfeld fiihren.

Positiv Reden.

Es ist mittlerweile wissenschaftlich gut nachgewiesen, dass
Sportler durch Lob wund positive Worte motivierter,
konzentrierter und allgemein leistungsfahiger werden.

Eine Atmosphare, in der sich Jeder wohlfihlt und in die er sich
einbringen méchte - und damit nattirlich auch zur Steigerung
der Spielqualitat beitragt - hat dabei viel mit ,Reden” zu tun.
Mit unserem Reden, insbesondere in Gemeinschaft,
beeinflussen wir die Qualitdt und die Atmosphéare. Achte
einmal darauf: die Kommunikation auf dem Platz hat einen
grof3en Anteil an der Qualitat eines Spiels oder Trainings.

Versuche daher, moglichst haufig durch positives Reden
aufzufallen. Ube und lerne, positive und liebevolle Worte zu
wahlen.
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Gesund Grenzen setzen.

Ein Umfeld, dass dich oder deine Starken und Potentiale, aber
auch die Mdoglichkeiten deines Teams nicht erkennt oder sogar
durch Worte abwertet, ist nicht gesund. Solche Abwertungen
haben auf Dauer destruktive Wirkung auf dich und deine
Mannschaft. Sie mindern die Leistungsféhigkeit bzw. das
Abrufen eigener Potenziale.

Es ist also forderlich, bewusst auf Abwertungen zu achten, sich
davon zu distanzieren und gesund Grenzen zu setzen. Dabei
hilft es, wenn wir unsere emotionale Kompetenz starken. So
kbnnen wir unsere eigenen Emotionen, aber auch die
Verhaltensweisen der Anderen besser verstehen und ent-
sprechend agieren.

i) Achte auf deinen Zuwendungstank.

Wie bereits einleitend beschrieben, bilden unsere Grund-
bedirfnissen und insbesondere die Zuwendung und An-
erkennung von unserem sozialen Umfeld eine wichtige Saule
fur die Stresskompetenz und psychische Stabilitat. Bei einem
Ungleichgewicht dieser Bedlirfnisse geraten wir unter Stress,
sind sie ausgeglichen, empfinden wir , Flow":

| ANERKENNUNG | [“sTiMULATION |
|_STRUKTUR | [ "REcoVERY |

STRESS —
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Schauen wir uns daher das Bedlirfnis nach Anerkennung bzw.
Zuwendung etwas genauer an. Dahinter steckt unser Wunsch,
wahrgenommen zu werden, Ermutigung und Anerkennung zu
erfahren. Tief in dir steckt das Bedurfnis, gesehen und gehort
zu werden und entsprechende Signale dafiir zu erhalten. Du
brauchst es, dass andere Menschen dich in deinem Sein und
Tun wahrnehmen und dies dir gegenlber zum Ausdruck
bringen.

Dabei konnen wir eine gewisse Zeit ohne eine solche Zu-
wendung auskommen. Doch irgendwann wird sich unser
Bedlrfnis melden. Wie sich ein Mangel an Zuwendung be-
merkbar macht, ist dabei ganz unterschiedlich. Motivations-
oder Energielosigkeit kdnnen Anzeichen sein. Einige fihlen
sich unerklarbar genervt und bei anderen nimmt die Nervositat
Uberhand. Selbst korperliche Beschwerden koénnen ein
Ausdruck sein, zum Beispiel Kopfschmerzen, Atemlosigkeit
oder auch eine Magenverstimmung.

Das lasst sich ein bisschen mit einem Benzintank am Auto ver-
gleichen. Wir brauchen Zuwendung, um genug Energie zu
haben und unsere Leistung auch auf die Strale zu bringen —
oder als FulB3baller eben auf den Platz. Wir kdnnen den Tank
allerdings auch eine Weile leer fahren. Wir konnen sogar
anderen etwas davon abgeben. Wenn wir anderen Zu-
wendung geben, kdnnen wir etwas von dieser Energie teilen.
Irgendwann aber fangt der Motor an zu stottern, weil er nicht
mehr genug Energie bekommt. Weil unser Bedlrfnis in einen
Mangelzustand gerat und damit aus dem Gleichgewicht.

Es ist daher wichtig, dass wir unseren Tank - unseren
Zuwendungstank — regelmafig auffiillen. Beim Auto haben wir
dafir verschiedene Moglichkeiten (Benzin, Diesel, Strom).
Allerdings sind nicht alle Arten gut fiir unser Auto geeignet und
wir sollten bewusst auswéahlen. Genauso auch bei den
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verfligbaren Zuwendungen: damit du auch eine gute Qualitat
an Zuwendung bekommest, ist es wichtig, die Unterschiede der
verschiedenen Arten zu kennen und sich in erster Linie mit
~hochwertiger” Zuwendung zu versorgen.

Zuwendung kann positiv und negativ, sowie bedingt und be-
dingungslos sein. Manche Zuwendungen sind also wohltuend
(positiv), andere dagegen eher schmerzhaft (negativ). Zudem
kénnen sie sich auf dich als Person beziehen (bedingungslos)
oder auf dein Verhalten (bedingt).

Wir koénnen daher zwischen vier Zuwendungs-Arten bzw.
Kombinationen unterscheiden:

= bedingungslos positiv: ,du bist ein toller Mensch*”.
(Wertschatzung)

= bedingt positiv: ,das hast du gut gemacht”.
(Kompliment, Lob)

» bedingt negativ: ,dein Verhalten ist nicht in Ordnung”.
(Kritik)

= bedingungslos negativ: ,du bist ein Arschloch”.
(Ablehnung)

Du siehst also, dass Zuwendungen oder das "wahrgenommen
werden" ganz unterschiedliche Aussagen haben konnen. Der
englische Begriff dafur ist daher eigentlich auch etwas
passender. Dort sprichst man von einem "Stroke", was
"streicheln" bedeutet, aber auch "Schlag". Und genau beides
kann eine Zuwendung fiir uns sein, je nachdem wie sie
ausgesprochen bzw. tbermittelt wurde:

Bedingungslos-positive Zuwendungen starken unser Selbst-
wertgefiihl. Bedingt-positive Zuwendungen bekraftigen unser
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Selbstvertrauen oder auch unsere Selbstwirksamkeit (dazu
spater noch etwas mehr). Bedingt-negative Zuwendungen
zeigen uns Entwicklungsmoglichkeiten auf.

Diese drei Zuwendungs-Arten bringen uns also in irgendeiner
Art weiter. Sie sind forderlich. Im Gegensatz dazu haben
bedingungslos-negative Zuwendungen keine konstruktive
Wirkung. Sie schaden uns und rauben Energie.

Um aus deinem Zuwendungstank also moglichst viel Energie,
einen positiven Nutzen und Widerstandsfahigkeit zu ziehen,
solltest du ihn mit viel positiver Zuwendung fullen. Der nach-
folgende Aufbau verdeutlicht dies:

NEGATIV + BEDINGUNGSLOS
= AbLehnung

NEGATIV + BEDINGT
=> Kritik

POSITIV + BEDINGT
=> KompLimem‘, Lob

POSITIV + BEDINGUNGSLOS
=5 Werfschtﬁ'zung

Wir erhalten aus unserem sozialen Umfeld eigentlich immer
irgendwelche Zuwendungen bzw. Rickmeldungen. Nicht
immer sind diese ,Strokes” allerdings ,Streicheleinheiten”
(positiv), sondern haufig eher ,Schlage” (negativ) — mal
grofRere, mal kleinere. Die Basis fiir einen gut geflillten Tank
und eine gesunde Widerstandsfdhigkeit bilden aber
bedingungslos positive Zuwendungen. Das wir Wertschatzung
und Respekt erfahren, also als Person - so wie wir sind -
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bedingungslos wahrgenommen werden, ist eine wichtige
Grundlage fur unsere mentale Stabilitat.

Erhalten wir Gber einen langeren Zeitraum hinweg jedoch keine
oder nur sehr wenig wertschatzende Zuwendung, dann fallt
diese Basis weg. Da wir jedoch auf Zuwendungen angewiesen
sind, weil es ein psychologisches Grundbeddrfnis ist, werden
wir dann versuchen, diesen Mangel durch bedingt-positive
Zuwendungen auszugleichen.

Das ist jedoch auf langere Sicht problematisch, denn diese Art
der Anerkennung ist schlielich an eine Bedingung geknuipft.
Wir muissen also immer etwas leisten, um diese Zuwendung zu
erhalten. Und haufig ist es ja dann so, dass wir fur etwas, was
wir einmal gut gemacht haben, beim nachsten Mal kein Lob
mehr bekommen. Das fiihrt dazu, dass wir immer mehr leisten
missen, um unseren Zuwendungstank zu flllen. Eine sehr
~energieintensive” Art, die auf Dauer nicht funktioniert.

Genauso wenig funktioniert es nattrlich auch, wenn unser Tank
Uber einen langeren Zeitraum nur mit negativer Zu-wendung,
also mit Kritik oder sogar Ablehnung, geflillt wird. Das ist aber
etwas, was wir haufig in einem Ful3ballspiel erleben. Von
Mitspielern oder Trainern bekommen wir gerne mal viel Kritik
oder auch gut gemeinte Verbesserungsvor-schlage. Vom
Gegenspieler dagegen gibt es leider immer wieder
Beleidigungen oder Abwertungen. Aus diesen beiden
Zuwendungsarten kann unsere Psyche aber keine Energie
ziehen. Unser Bedlrfnis wird ins Ungleichgewicht geraten und
unsere Widerstandsféhigkeit wird abnehmen. Wir merken das
haufig daran, dass Fehler passieren oder wir mit negativen
Emotionen reagieren.

Vor und wahrend eines Spiels, aber auch rund um ein Training
und in unserem Alltag, ist es daher wichtig, unseren Zu-
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wendungstank bewusst mit den forderlichen Zuwendungen zu
fullen. Finf Ideen, wie das gelingen kann:

i3 Gib Zuwendung, wenn du das mochtest.

»~Nicht gemeckert ist genug gelobt”. Vielleicht kommt dir
dieser Satz bekannt vor. Wir haben durch unsere Familien
oder Bezugspersonen, aber auch unser kulturelles oder
gesellschaftliches Umfeld haufig verlernt, Lob und An-
erkennung auszusprechen — also anderen aktiv Zuwendung zu
geben. Unsere Gesellschaft ist leider mehr und mehr so
gepragt, dass wir den positiven Wert einer Zuwendung
vergessen haben. Um unseren Tank jedoch mit guter Qualitat
zu fullen und damit unsere psychische Stabilitdt und Wider-
standsfahigkeit zu verbessern, ist es jedoch wichtig, das
Geben von Zuwendung zu trainieren und anzuwenden.

Begriif3e zum Beispiel jeden Mitspieler vor dem Training per-
sonlich. Oder auch den Gegenspieler bei einem Spiel - ehrlich
und respektvoll. Lobe Mitspieler fuir gute Aktionen, auch wenn
sie nicht zum Erfolg geflihrt haben. Sprich positiv und
motivierend. Gib aber auch Feedbacks und positive Kritik. Zeig
deinen Mitspielern, wie sie etwas besser machen konnen.

i) Bitte um Zuwendung, wenn du welche brauchst.

Bitte deinen Trainer oder Mitspieler zum Beispiel um sein
Feedback oder seine Meinung. Sieh dich in deinem Umfeld
nach Menschen um, von denen du oft Wertschatzung sowie
positive und bedingungslose Zuwendungen bekommst.
Verbringe bewusst mehr Zeit mit ihnen.
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iJ Nimm Zuwendung an und freue dich dariiber.

Ahnlich wie bei dem Geben von Zuwendung féllt es uns
aufgrund erlernter Muster haufig schwer, die erhaltenen Zu-
wendungen auch anzunehmen. Vielleicht kennst du solche
Gedanken, die uns bei einem Lob durch den Kopf schiel3en:
"Nicht dafir. Ist doch mein Job. War doch nicht so wild." Wir
lehnen die Zuwendung dann innerlich aus Bescheidenheit
oder auch Scham ab. Damit schranken wir unseren Zugang zu
Zuwendungen und die positiven Eigenschaften jedoch stark
ein. Erlaube dir daher, positive Zuwendung anzunehmen. Du
konntest bei einem Lob zum Beispiel einfach ,,Danke” sagen,
ohne noch etwas zu erwidern.

i) Lehne Zuwendungen ab, wenn du sie nicht mochtest.

Hast du das Geflihl, gerade eine negative Zuwendung zu
erhalten, die du jetzt nicht mochtest oder die dir sogar Energie
raubt? Dann darfst du diese bewusst und klar zurlickweisen.
Oder du fragst einmal kurz nach: "was meinst du damit?". Du
brauchst solche fir dich negativen Zuwendungen nicht
anzunehmen.

Priife aber auch, worauf sich die Zuwendung bezieht.
Manchmal neigen wir dazu, wohlwollend gemeinte Kritik nicht
auf unser Verhalten zu beziehen, sondern als Abwertung
unserer Person zu verstehen. Das verzerrt aber unser Selbst-
bild und schadet unserem Selbstwertgefiihl — obwohl uns die
Kritik eigentlich sogar hatte positiv antreiben kénnen. Prife
daher, ob du dieser Verwechslung unterliegst. Wann und wo
geschieht dir das ofter? Gibt es bestimmte Worter oder
Formulierungen, die dich dazu veranlassen? Was kannst du
aktiv tun, um solche Irrtimer zu minimieren?
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i) Gib dir selber Zuwendung.

Bei Profispielern kdnnen wir immer wieder beobachten, dass
sie sich nach gelungenen Aktionen euphorisch selbst feiern.
Sich selber zu loben oder auch mal ein positives Selbst-
gesprach zu flihren ist eine simple Methode, die aber
funktioniert und deren Wirksamkeit mittlerweile wissen-
schaftlich gut nachgewiesen ist. Sobald du also merkst, dass
dein Zuwendungstank leer lauft, kannst du sofort damit be-
ginnen, positiv mit dir selber zu reden und deine Erfolge im
Spiel oder Training zu feiern.
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Selbstwirksamkeit

Um auch unter Druck stabil, mutig und vor allem entschlossen
handeln und agieren zu kénnen, mussen wir die bislang
besprochenen Kompetenzen nicht nur kennen und starken,
sondern auch bewusst einsetzen. Die Schwierigkeit ist, dass im
FuBBball vor einem Spiel haufig neben dem Druck ein weiterer
Faktor auftritt: Nervositat, Angst oder Unsicherheit.
Und das hat dann meist zur Folge, dass wir die Uberzeugung
von der Wirksamkeit unserer Kompetenzen verlieren.

Daher zwei Gedanken bzw. Zitate zum Umgang mit dieser
Angst vor einem Spiel oder Wettkampf:

1 ,Die Lust auf das Gewinnen muss grof3er sein, als die

! Angst vor dem Verlieren.”  Jirgen Klopp, FuBBballtrainer

i ~Angstlasstsich nicht durch Mut Gberwinden, sondern

| mit Vertrauen.” Gerald Hiither, Neurobiologe
Wir haben bereits gelernt, dass Angst — oder besser:

Unsicherheit — ein wesentlicher Stressausloser flir uns ist, weil
unser Gehirn dann in den Alarmzustand wechselt und wir nicht
mehr rational oder bewusst denken und handeln konnen.

Eine weit verbreitete Meinung ist, dass wir dieser Unsicherheit
mit Mut begegnen miissen. Dass wir Angst durch ,mutig sein”
Uberwinden konnen. Dass die Lust aufs Gewinnen einfach
grof3er sein muss, als die Angst zu verlieren. Das ist auch richtig
(wer will schon Jirgen Klopp widersprechen): in einem
schwierigen Spiel oder einer herausfordernden Situation mutig
zu agieren ist eine wichtige Charaktereigenschaft.
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Mutig sein alleine genligt aber nicht, um unserem Gehirn die
Unsicherheit zu nehmen. Das kennst du vielleicht: du willst
mutig sein, bist aber trotzdem irgendwie blockiert. Sich Mut
zuzureden — dass alleine l6st den Alarmzustand in deinem
Gehirn nicht. Um die Unsicherheit zu Gilberwinden, brauchen wir
noch einen weiteren entscheidenden Faktor: das Vertrauen in
unsere eigenen Fahigkeiten und Starken. Diese Kompetenz
nennt man: Selbstwirksamkeit.

Selbstwirksamkeit ist die Uberzeugung, Aufgaben und Heraus-
forderungen aufgrund eigener Fahigkeiten und Starken
bewaltigen zu kénnen: ich kann das, auch unter hohem Druck.
Ich kann diesen Zweikampf erfolgreich fiihren. Ich kann diesen
Angriff gut zu Ende bringen. Ich kann mich gegen stéirkere
Mannschaften durchsetzen. Ich habe Fahigkeiten, um diese
Anforderungen zu I6sen.

Wir flihren also unbewusst immer einen Abgleich zwischen den
Anforderungen und wunseren eigenen Fahigkeiten und
Ressourcen durch:

| ANFORDERUNG | | RESSOURCEN |

Bei diesem Abgleich spielt nun die Selbstwirksamkeit eine
entscheidende Rolle. Sie hat Einfluss darauf, wie wir unsere
Ressourcen einschatzen und gewichten.

Besitzen wir eine gut ausgepragte Selbstwirksamkeit, trauen
wir uns die Anforderungen zu. Wir sind davon lberzeugt, sie
mit unseren Fahigkeiten bewaltigen zu konnen. Das nimmt oder
reduziert zumindest die Angst und die Unsicherheit. Wir
kénnen also in einem Spiel besser mit Druck umgehen und wir
sind dadurch sogar leistungsfdahiger. Untersuchungen haben
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festgestellt, dass Sportler mit hoher Selbstwirksamkeit unter
Zeitdruck bessere Entscheidungen treffen konnen.

Oft unterschatzen wir aber bei diesem Abgleich unsere eigenen
Starken oder uns fehlt das Vertrauen in unsere Kompetenzen.
Das fliihrt dann zu einem ,, Defizit-Denken”: wir lenken unsere
Aufmerksamkeit zu einseitig auf unsere Schwachen, Fehler und
Misserfolge. Wir schauen nicht auf unsere Ressourcen,
sondern richten den Fokus auf die Dinge, die nicht
funktionieren. Und damit sind wir dann wieder in diesem
Kreislauf vom Anfang:

POSITIV NEGATIV/ZZ 7+ N
FLLOW l o I ANFORDERUNG I — I RESSOURCEN I""":ix'- ),
STRESS

Eine geringere Selbstwirksamkeit sorgt bei diesem Abgleich
zwischen Anforderung und Ressourcen zu einem ,Defizit-
Denken”. Das wiederum fiihrt zu Unsicherheit. Unsicherheit
mag unser Gehirn aber gar nicht und es reagiert darauf mit
Stress.

Eine zu geringe Selbstwirksamkeit, also ein zu geringes
Vertrauen in unsere eigenen Fahigkeiten und Kompetenzen, ist
also stressverstarkend und fordert damit dann auch die Angst
und Nervositat vor Spielen und Drucksituationen.

— Hast Du es auch schon erlebt, dass du vor Spielen oder
bestimmten Situationen unsicher warst, obwohl Du in
den letzten Wochen gut trainiert hast?
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Um also stabiler gegen Druck werden (und auch ein bisschen
etwas gegen die Nervositat vor einem Spiel zu unternehmen),
ist es wichtig, unsere Selbstwirksamkeit zu trainieren.

Das funktioniert allerdings nicht, indem wir uns eine ,Ich kann
das“-Uberzeugung einreden oder von anderen gut zugeredet
bekommen (,Du schaffst das schon”). Das bringt zwar
meistens einen kurzen Motivationsschub, hat aber keine
langfristige Wirkung.

Eine stabile und nachhaltige Selbstwirksamkeit baut auf den
eigenen Erfahrungen und Erlebnissen auf. Die eigenen
Erfahrungen und erlebten Erfolge — aber auch Misserfolge, an
denen wir gewachsen sind - sind der wichtigste Faktor fir die
Entwicklung unserer Selbstwirksamkeit. Haben wir die Er-
fahrung gemacht, eine ahnliche Situation schon mal geldst
oder bewdltigt zu haben, dann sind wir eher davon uberzeugt,
neue Herausforderungen auch zu schaffen.

Vermutlich kennt jeder die bekannte ,10.000-Stunden-Regel”.
Sie besagt, dass erfolgreiche Sportler mindestens 10.000
Stunden Uben missen bzw. 10.000 Passe spielen oder
Zweikdampfe fihren muissen, um auf Topniveau Leistung
erbringen zu konnen. Diese Zahl ist wissenschaftlich nicht
nachgewiesen, die Aussage dieser Regel stimmt aber trotzdem:
wenn wir im Training viel Erfahrung aufbauen, dann starkt das
unsere Selbstwirksamkeit im Spiel. Die Erfahrung, im Training
(und natirlich auch vorherigen Spielen) schon viele
Situationen erfolgreich bewadltigt zu haben, fihrt zu mehr
Vertrauen in unsere Fahigkeiten und Kompetenzen.

Ruf dir daher immer wieder deine Erfahrungen und Erfolge
bewusst ins Gedachtnis und — das ist ganz wichtig — blicke dabei
positiv auf deine Starken und Ressourcen. Vermeide , Defizit-
Denken”: Erfolge - egal ob Siege, gute Einzelaktionen (Tore,
Zweikdmpe, geniale Passe) oder eine mannschaftlich gut
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umgesetzte Taktik — sind kein Gliick oder Zufall, sondern
basieren auf deinen Fahigkeiten und Kompetenzen.

— Welche schwierigen Situationen hast du bereits bewaltigt
oder durchgestanden? Wie hast du das geschafft?

— Welche Starken und Kompetenzen hast du dabei genutzt?
= Welche Starken und Ressourcen hast du sonst noch?

— Welche Losungen kannst du entwickeln, um die nachste
Situation zu I|6sen? Welche Ressourcen kannst du
einsetzen?

— Wo kannst du gemeinsam mit anderen etwas entwickeln?

Wie bei den anderen Kompetenzen auch hilft es dir vielleicht,
diese Fragen in deine "mentale Spielvorbereitung" einzubauen
und dich damit zum Beispiel auf der Fahrt zu einem Spiel zu
beschéftigen. Genauso kannst du dir auch nach einem Spiel
oder Training kurz Zeit zu nehmen und die erzielten Erfolge
abspeichern.

Bei der Bewertung von Erfolgen ist es jedoch wichtig, den
Erfolg auch zu sehen - egal wie grol3 oder klein er ist.
Manchmal erlauben wir es uns nicht, bestimmte Dinge als
Erfolg anzusehen. Niederlagen sind da besonders gefahrlich.
Aber auch Spiele oder Trainingseinheiten, bei denen nicht alles
100% perfekt funktioniert oder nach denen uns jemand kritisiert
hat.
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Bei der Bewertung von Erfolgen spielen wieder unsere
Antreiber (siehe: Selbstwertgefiihl) eine gro3e Rolle und
pfuschen uns gerne in unseren Gedanken herum. Bei
Antreibern geht es jaimmer um 100% - 100% perfekt, stark oder
schnell. Bei der Bewertung unserer Erfolge und Starken werden
die Antreiber daher gerne mal aktiv und mochten uns dazu
antreiben, uns noch mehr zu verbessern und nicht alles als
Erfolg anzusehen. Dadurch rutschen wir dann schnell wieder in
dieses ,Defizit-Denken” und schaden unserer Selbst-
wirksamkeit.

Du darfst bei deinem Blick auf Erfolge aber positiv und liebevoll
auf dich schauen. Es geht ja nicht um reinen und naiven
Optimismus, nach dem Motto: ,war nix, aber wird schon
werden”. Es geht auch nicht darum, tiber Schwéachen einfach
hinwegzusehen und sie zu verdrangen - sondern dich mit
deinen Schwachen und Stiarken wahrzunehmen und
anzunehmen. Nicht nur eine reine Fehleranalyse
durchzufiihren, sondern auch ein bisschen auf Schatzsuche zu
gehen.

Lass dich daher dazu ermutigen, regelmallig eine solche
Schatzsuche durchzufiihren. Besonders nach Spielen, die nicht
gut gelaufen sind. Oder auch bereits in der Halbzeitpause, nach
einer schwachen ersten Halfte:

— Was war Positiv? Welche kleinen Erfolge und Ziele habe
ich heute erreicht? Was habe ich gut gemacht? Wie habe
ich das geschafft?
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Eine kleine Anmerkung zum Schluss:

Selbstwirksamkeit klingt sehr ahnlich dem haufiger dafir
verwendeten Begriff "Selbstvertrauen". Falls es dir leichter fallt,
kannst du es auch gerne weiter dabei belassen. Schliel3lich geht
es um die Kompetenz dahinter und nicht die feine Unter-
scheidung von Begriffen. Selbstvertrauen gehort allerdings
eher in den Bereich des Selbstwertgefiihls bzw. der
Selbstwahrnehmung. Unser Selbstvertrauen ist also abhangig
von unserer "Ok-Haltung" zu uns selber.

Dagegen ist die Selbstwirksamkeit von unserer Erwartung
abhdngig, dass wir aufgrund unserer Fahigkeiten Einfluss auf
Situationen nehmen und sie erfolgreich bewéltigen zu kénnen.
Selbstvertrauen ist also eher die Folge einer guten
Selbstwirksamkeit.
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Mentalitatsmonster

Mentalitdtsmonster — ein Begriff den Jirgen Klopp gepréagt hat
und unter dem man allgemein Spieler versteht, die bereits sind,
alles zu geben, die niemals aufgeben und kdmpfen. Spieler mit
echter Siegermentalitdt. Aber eben auch Spieler, die dem Druck
standhalten und auch unter hohem Stress souveran abliefern.
Deshalb habe ich diesen Begriff als Titel fiir dieses
Trainingsprogramm gewahlt. Was nitzt es, wenn wir beim
Training Hochstleistungen bringen und die dann im Spiel nicht
abrufen kénnen?

Welche Fahigkeiten und Kompetenzen sind also wichtig, damit
du eine Widerstandsfahigkeit gegen Druck entwickeln und auch
in stressigen Situationen auf und neben dem Platz gelassen,
fokussiert und maoglichst fehlerfrei deine Starken abrufen
kannst?

Vereinfacht lassen sich alle notwendigen Kompetenzen in einer
~Mentalitatsmonster-Formel” darstellen:

h
(T+T+A)%xM

Du brauchst technische Fahigkeiten (T), um zum Beispiel
Zweikampfe zu fuhren und den Ball sauber weiterleiten zu
konnen.

Du brauchst taktische Fahigkeiten (T), um zum Beispiel
Spielzlige auszufiihren oder Laufwege zu erkennen.

Du brauchst eine gute Athletik (A), also physische Fahigkeiten,
um dich zum Beispiel durchsetzen zu kénnen oder Sprints an-
zuziehen.
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Separat genutzt bringen dir diese Fahigkeiten aber noch nicht
so viel, du musst sie auch miteinander kombinieren kénnen -
auf den Platz bringen. Dazu bendtigst du Spielkompetenz (S).
In einem Spiel musst du immer wieder neue Situationen
wahrnehmen, eine Entscheidung zur Losung treffen und diese
dann entsprechend umsetzen. Die Umsetzung ist dabei
abhangig von der richtigen Entscheidung. Du kannst ein noch
so guter Techniker sein, triffst du aber immer die falsche Ent-
scheidung, fuhrt das am Ende nicht zum Erfolg. Und diese
Entscheidung wiederum ist abhangig von deiner Wahr-
nehmung: je besser die Wahrnehmung, desto schneller kannst
du entscheiden.

Die Formel zeigt dabei die Wichtigkeit der Spielkompetenz.
Technik, Taktik und Athletik sind wichtige Grundlagen, die
jedoch durch die Auspragung der Spielkompetenz potenziert —
also maximal verstarkt — werden konnen.

Beides wird jedoch erheblich durch die mentale Stabilitat (M)
beeinflusst. Sie kann deine anderen Kompetenzen
multiplizieren, verstarken oder begrenzen.

Um ein stabiler und gegen Druck widerstandsfahiger Ful3baller
zu werden ist es daher wichtig, neben den ful3ballerischen
Grundlagen und der Spielkompetenz auch deine mentalen
Kompetenzen zu starken und zu trainieren.

Dazu brauchst du neben den technischen, taktischen und
athletischen Fahigkeiten auch psychische Kompetenzen: die
Problemlosekompetenz, also die Fahigkeit auch in schwierigen
Situationen  Entscheidungen treffen zu konnen. Die
Stresskompetenz, also die Starke, stressige Situationen und
den daraus entstehenden Stress und seine Auswirkungen
bewidltigen zu konnen. Die Selbststeuerungskompetenz, mit
der du dich trotz Druck und Stress emotional aktiv steuern und
regulieren kannst. Ein positives Selbstwertgefiihl, also eine
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»OK"”-Haltung zu dir selber. Die Gestaltung eines guten und
forderlichen sozialen Umfelds und die Selbstwirksam, also die
Uberzeugung, Aufgaben und Herausforderungen aufgrund
eigener Fahigkeiten und Starken bewaltigen zu kénnen.

Das Schone daran: viele dieser Kompetenzen werden durch das
Training der anderen Fahigkeiten aus der Mentalitatsmonster-
Formel gestarkt. Du kannst sie also gut in dein ,normales”
FuBballtraining einbauen.

PROBLEMLOSEKOMPETENZ STRESSKOMPETENZ
/ \ ‘ \ _/ \ SELBSTWERT-
GEFUHL
| : ) X
" SELBSTSTEUERUNGS-
\ ) / / \ KOMPETENZ
SELBSTWRKSAMKET  ~ P ———

In diesem Trainingsprogramm hast du dazu hoffentlich einige
Ideen und Anregungen bekommen. Wenn du modchtest,
blattere nochmal zurlick und erstelle dir daraus einen konkreten
Handlungsleitfaden bzw. Trainingsplan. Welche Schritte zur
Starkung deiner Kompetenzen mochtest du in den néachsten
Wochen konkret umsetzen? Welche Punkte md&chtest du in
deine ,mentale Spielvorbereitung” einbauen? Uberlege auch,
welche Unterstlitzung du hierfur bendtigst.

Bei vielen Punkten und Kompetenzen wirst du merken, dass es
fir einen stabilen Umgang mit Druck und Stress immer wieder
darum geht, gut fiir dich selber zu sorgen. Tatsachlich gibt es
eine Kernfrage, die sozusagen als Uberschrift (iber all den
Kompetenzen steht und die du dir fiur die Entwicklung einer
Monstermentalitat immer wieder stellen darfst:
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Was tut mir gut?

Falls du vor oder in einem Spiel — aber auch im Alltag — Druck
und Stress empfindest, vielleicht genervt oder emotional bist
und dir gerade keine Losung mehr einfallt: dann stell dir diese
Frage. Oder besser, stell dir diese drei Fragen:

= Was tut mir jetzt gut?
=  Was brauche ich daftir?

= Was kann und will ich selber tun, wobei brauche ich Unter-
stlitzung?

Zuviel Druck fihrt zu Stress und Stress fuhrt dazu, dass es dir
schwerfillt, logisch und rational zu denken. Diese Fragen helfen
dabei, sich zu sammeln und wieder zu fokussieren. Sie lenken
den Blick auf deine Selbstwirksamkeit und deine vorhandenen
Kompetenzen: Was tut mir gut bzw. auf welche Kompetenzen
kann ich zurlickgreifen, damit es mir gut geht? Brauche ich eine
Lésung fiir ein Problem? Sind gerade Antreiber aktiv, die
meinen Selbstwert anzweifeln? Sind meine Bedirfnisse im
Ungleichgewicht? Brauche ich Unterstlitzung aus meinem
Umfeld? Kann ich mit dem Trainer oder einem Mitspieler
daruber reden?

Kurz: wie kann ich gut fiir mich sorgen und meine Kompetenzen
einsetzen um die Situation zu bewaltigen?

An der ein oder anderen Stelle ist es in diesem Trainings-
programm auch schon angeklungen: fiir mich personlich ist
mein Glauben an Jesus haufig die Antwort auf diese Fragen. In
vielen Situationen auf und neben dem Ful3ballplatz, in denen
ich Druck, Stress, Unruhe oder Unsicherheit versplire, 6ffnet er
meinen Blick und unterbricht die negativen Gedanken. Das ist
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sicherlich nicht logisch erklarbar, aber fir mich deutlich
splirbar.

Was tut mir jetzt gut und was brauche ich dafiir? Haufig ein
kurzes innehalten oder ein Gebet, um zur Ruhe zu kommen und
Dinge abzugeben. Oder auch das Lesen in der Bibel, um
Antworten zu finden. Das Erinnern an eine Bibelstelle oder ein
Erlebnis. Oder auch der Austausch und die Gemeinschaft mit
anderen Christen.

Mein Glaube als Antwort auf diese Fragen gibt mir immer
wieder Ruhe und Gelassenheit, auch in sehr schwierigen
Situationen. Eine Gelassenheit, die ich mir nicht unbedingt
erklaren kann und die ich nur fiinf Minuten vorher noch nicht
so empfunden habe. Er schenkt mir einen liebevollen Blick auf
andere, auch wenn ich vorher einfach nur genervt war. Er lenkt
meinen Blick auf meine Kompetenzen, den ich vorher nicht so
klar hatte. Manchmal schenkt er auch Disziplin und Motivation,
wenn sie vorher noch gefehlt hat. Ich empfinde es daher so,
dass mein Glaube an Jesus die Kompetenzen zur psychischen
Widerstandsfahigkeit verstarkt.

Es bleibt nattirlich dir Uberlassen, dich auch mit dem Glauben
zu beschaftigen und deine eigenen Erfahrungen mit Jesus zu
sammeln. Mit diesem Trainingsprogramm mochte ich dich
aber auf jeden Fall dazu ermutigen, dir die Kernfrage ,,Was tut
mir gut?” ofter zu stellen und dann nicht nur deine sportlichen
Fahigkeiten zu trainieren, sondern auch deine Kompetenzen zu
mehr mentaler Stabilitdt zu starken. Ich bin Ulberzeugt, dass
dich das nicht nur auf dem Sportplatz, sondern auch in deinem
Alltag, widerstandsféahiger gegen Druck und Stress machen
wird.

Thomas Schéfer
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»Sei stabil, mutig und entschlossen.
Jesus ist bei dir, was immer du tust.”

Josua 1,9







