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PSYCHOLOGISCH-ORIENTIERTES
TRAINING IM JU-JUTSU - TEIL 5

m In dieser Ausgabe lest ihr hier Teil 5
zum psychologisch-orientierten Trai-
ning.

Psychoregulationstraining

Das Psychoregulationstraining ver-
folgt das Erreichen des optimalen Ein-
satzes von Konzentration, Antizipation,
Kampfintelligenz, Anstrengungsbereit-
schaft, den Willen zum Sieg usw. (vgl.
Gabler, 1980, S. 94-102 & 1998, S. 11; Hack-
fort, 1980, S. 104-110; Loosch, 1997, S. 83;
Eberspacher & Mayer, 2003, S. 254).

Gerade im Hochleistungssport ist das
Zusammenspiel von Anspannung und
Entspannung von grolRer Bedeutung. Ist
man zu entspannt lassen sich keine op-
timalen Leistungen erwarten, ist man zu
angespannt, verkrampft man und kann
die optimale Leistung ebenfalls nicht ab-
rufen.

Auch in der Disziplin Fighting kann
man immer wieder feststellen, dass Ath-
leten nicht optimal aktiviert in den Wett-
kampf starten. Einige sind Ubererregt
und werden im Verlauf ihrer eigenen un-
gestiimen Kampfhandlungen verwarnt
oder gar disqualifiziert (Ubermotivierter
Typ), leiden unter einem ,Startfieber”
(vgl. Loosch, 1997, S. 81). Andere wiede-
rum nehmen entscheidende Situationen
nicht wahr und gehen viel zu gelassen
und unkonzentriert, gerade zu apathisch
(Startapathie) in den Kampf hinein (Spat-
starter).

Der optimale Startzustand ist die
Kampfbereitschaft mit ihren Eigenschaf-
ten. Abb. 4 stellt die Kampfbereitschaft,
das Startfieber und die Startapathie vor.

Auch Budinger & Hahn fiihren die
Bedeutung des Vorstartzustandes an.

»Bei dichter werdender Weltspitze und
einem relativ gleichguten Leistungsni-
veau ist die psychische Stabilitat eine
der entscheidenden Bedingungen fiir er-
folgreiches Abschneiden im Wettkampf“
(Budinger & Hahn, 1990, S. 68-70). Ein
optimaler Vorstartzustand ermdglicht
erst die Stabilitdt der Psyche im Wett-
kampf.

Psychoregulationstraining eignet
sich besonders, den Vorstartzustand zu
optimieren. Abb. g stellt die wichtigsten
Ansatzpunkte der Psychoregulation vor.
Techniken der Wahrnehmungskontrolle
werden im Rahmen dieser Arbeit ausge-
klammert und nicht behandelt.

Wie Abb. 5 deutlich macht, kann die
Erlebens- und Verhaltenskontrolle so-
wohl iiber die kognitive Ebene, als auch
die physiologische Ebene (Erregungs-
und Spannungskontrolle) erfolgen. Im

Kampfbereitschaft

Startfieber (libermotiviert)

Startapathie (gehemmt)

Physische Prozesse

Alle physiologischen Prozesse
verlaufen normal

Stark irradiierende Erregung,
akute vegetative Umstellungen,
somatische Reaktionen (er-
hebliche Pulsbeschleunigung,
SchweiRausbriiche, Harndrang,
Gliederzittern, Schwachegefiihl)

Trage, vollig gehemmte Bewe-
gungen, Gahnen

Leichte Erregung, freudige,
etwas ungeduldige Erwartung

Starke Nervositat, unkontrol-
lierte Handlungen, Vergesslich-

Schlaff, trage, apathisch, angst-
lich, Stimmungstief; wiinscht,

werden taktisch richtig zum
Einsatz gebracht; das erwartete
Wettkampfresultat wird erreicht
oder noch libertroffen

vorzeitig: Bewegungsablaufe
sind unbeherrscht, bei hohen
bewegungstechnischen Anfor-
derungen Haufung von Fehlern,
stark verkrampft

Erleben des Kampfes, optimale Konzen- | keit, Zerstreutheit, unsicheres den Kampf abzumelden, miide,
trationsfahigkeit, beherrschtes | Auftreten, Hast, unbegriindete | ,sauer”, unfihig zum Aufwar-
Auftreten, kraftspriihend Geschaftigkeit men
Kampf wird sehr organisiert Tatigkeit des Sportlers ist ge- Es wird nicht energisch ge-
nach dem taktischen Plan auf- stort, teilweise desorganisiert, kampft, die Willensaktivitat
genommen, klare Orientierung, | er kampft ,kopflos“, verlasst lasst schnell nach; der Sportler
die Kampfsituation wird be- seine taktische Linie, verliert das | ist unfahig, seine vorhandenen
Handeln herrscht, alle verfiigbaren Krafte | Tempogefiihl, verausgabt sich Krafte zu mobilisieren, es , lauft”

nicht; nach dem Wettkampf
nicht verausgabt, weil alle
Handlungen auf einem nied-
rigen Niveau lagen

Abb. 4 Kampfbereitschaft, Startfieber und Startapathie (modifiziert nach Eberspécher, 1988, S: 25)
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Folgenden werden ausgewahlte Verfah-
ren auf der physiologischen Ebene vorge-
stellt.

Die zwei Pole, Entspannung und Mo-
bilisation stehen nun im Mittelpunkt.
In der Theorie spricht man von den oben
erwahnten zwei Aktivierungstypen:

1. dem Ubermotivierten Typ und

2. dem Spatstarter.

Eine bessere Regulation ist beim
Ubermotivierten Typen durch die An-
wendung von Entspannungs- und Kon-
zentrationsiibungen zu erreichen.

Beim Spatstarter fiihren Verfahren
der Mobilisation zur optimalen Regulati-
on, um optimale Wettkampfergebnisse
realisieren zu kénnen.

Techniken zur motorischen Erregungs-
und Anspannungskontrolle

Es gibt unzahlige Psychoregulations-
verfahren und -techniken. Aus sport-
praktischen Griinden und eigenen Er-

r Psychoregulationstraining

Erlebens- und Verhaltenskontrolle

T e

fahrungen wird nur ein Verfahren zur
Entspannung und einige Vorschlage zur
Mobilisation vorgestellt. Die Entschei-
dung der Entspannungstechnik ist auf
die progressive Muskelrelaxation nach
Jacobsen gefallen. Die Technik ist nicht
nur zur Entspannung bzw. zur optima-
len Aktivierung geeignet, sie kann auch
als Einstieg zum Visualisierungstraining
oder anderer Techniken verwendet wer-
den.

Progressive Muskelrelaxation

Die progressive Muskelrelaxation
nach Jacobson (1934) ist eine psycho-
regulative Technik zur Steuerung der
Spannung im Korper, also eine Entspan-
nungstechnik. Sie kann sehr einfach er-
lernt werden und letztendlich auch un-
mittelbar vor dem Wettkampf, in einer
Kurzform, angewandt werden, sowohl
von Athleten, als auch von Trainern. So
kann diese Methode bei der Abrufung
der optimalen Leistung zum optimalen
Zeitpunkt beitragen.

Der Vorteil im Vergleich zum Auto-

—

genen Training ist, dass die Jacobson
Technik gezielt die Muskulatur ansteu-
ert, zu Ruhe und Konzentration fiihrt
und nicht ermiiden muss, abhdngig von
der Gestaltung.

Die Muskelrelaxation kann an jedem Ort
und in jeder Position (stehend, sitzend
oder liegend) durchgefiihrt werden. Je-
der Athlet kann ein auf sich abgestimm-
tes Kurzprogramm entwickeln und die-
ses auch direkt vor dem Kampf und sogar
in den Kampfpausen bzw. bei hoher Er-
regung abrufen, um seine Leistung zu
optimieren. Auf Grundlage der systema-
tischen Lernprozesse kann ein individu-
elles Kurzprogramm entwickelt werden,
das jeder Zeit abrufbar und anwendbar
sein kann. Voraussetzung hierfiir ist die
Akzeptanz eines solchen Programmes
vom Athleten selbst.

Mobilisation

Fiir,,Spatstarter” gibt es keine festge-
legten Mobilisationstechniken. In erster
Linie werden durch motorische Prozesse
oder psychische Prozesse (Selbstmotivie-

Wahrnehmungskontrolle

T e

Selbstkontrolle Erregungs- Systematische Techniken der

| auf der und Desensibilisierung Meidung und

kognitiven Spannungskon Ablenkung

Ebene trolle

‘-::::_;:1""-«____
e
ﬂ{ Selbstinstruktionen | \* B
Entspannungs- Mobilisations-

ﬂ{ Selbstargumentationen verfahren verfahren
—{  Selbstsuggestionen

ﬂ{ Selbstbekrédftigungen Ii

Abb. 5 Psychoregulationstraining (Gabler, 2004, S. 57)
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rung) Verhaltensveranderungen ange-
strebt.

Durch selbstmotivierende Floskeln,
den gezielten Zuspruch des Trainers und
weitere Techniken soll der Athlet sich op-
timal einstellen. In der Disziplin Fighting
hat sich besonders die Durchfiihrung
eines Vorkampfes am Turniertag als sehr
erfolgreich erwiesen.

Zusammenhdnge verschiedener Trai-
ningsformen

Es herrscht groRRe Einigkeit, dass die
verschiedenen Formen des psycholo-
gischen Trainings in Beziehung zueinan-
der stehen. Besonders wichtig ist die
Individualitat eines jeden Sportlers. Bei
Sportler A sind ganz andere Methoden
erfolgreich anzuwenden als bei Sport-
ler B. Die Personlichkeitsmerkmale der
einzelnen Person miissen also im Vor-
dergrund stehen. Die Kenntnis verschie-
dener Methoden ist fiir jeden Sportler
sehr wichtig, nur so kann er die fiir ihn
geeigneten Trainingsformen in Koopera-
tion mit dem Trainer auch auswahlen.

In Abb. 6 werden die vier Ebenen und
Ansatzpunkte der Handlungsregulation
dargestellt. Zur physiologischen Ebene
zdhlen die Verfahren der Psychoregula-

tion, zur kognitiven Ebene die Formulie-
rung von Zielsetzungen, die Selbstge-
sprachsrequlation (Affirmationen) und
Visualisierungsprogramme, als auch das
mentale Training im engen Sinne. Die
dritte Ebene beinhaltet emotionale und
motivationale Methoden, in erster Linie
die Verfahren des Kompetenzerwar-
tungstrainings. Die Verhaltensebene ist
der vierte und letzte Ansatzpunkt. Die
Abgeklartheit, taktisches Verhalten, die
Zweikampfintelligenz und das Coaching
stehen hier im Mittelpunkt der Hand-
lungsregulation.

Da wie oben angesprochen die Individu-
alitat des Athleten im Mittelpunkt steht,
sind bei jeder Person andere Parameter
zu verandern und unterschiedliche Zu-
gange notwendig. Bei Athlet A muss an
der Schraube Verhaltensebene gedreht
werden, bei Athlet B an der Schraube
auf der physiologischen Ebene, um eine
optimale Handlungsregulation im Zwei-
kampf zu erreichen.

Besonders bedeutende Zusammenhan-
ge wurden grafisch dargestellt.

Zusammenfassung
Nach der eingegrenzten und den-

noch umfangreichen Darstellung der
psychologischen Trainingsformen soll

im weiteren Verlauf der Beitrdge die In-
tegration ausgewahlter Methoden in die
Trainingsprozesse mit dem Bundeskader
dargestellt werden. Einige Methoden
mussen schlieBlich noch der Disziplin
Fighting und der Ressource Zeit der Ath-
leten und Trainer angepasst werden.

Steffen Heckele
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Abb. 6 Ansatzpunkte der Handlungsregulation (Heckele, 2008)
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